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दो शब्द 


अभी तक आहारकी पुस्तकोंमें केवल खाद्यके एक अंगपर ही 
प्रकाश डाला गया है जवकि स्वास्थ्यको दृष्टिसे सभी अंगोंका महत्वपूर्ण 
स्थान है । 
सभी अंग पूर्णावस्थामें रहने पर ही संस्थान पूर्ण कहा जा सकता 
है और खाद्य पर भी यही सिद्धांत लागू होता है कि प्रत्येक भागका समु- 
चित प्रयोगकर उसका पूर्ण लाभ उठाया जा सके । पाठ्य पुस्तकोंमें या 
तो आधुनिक रसायन शास्त्र या आयुर्वेद शास्त्र या प्राकृतिक चिकित्सा 
शास्त्रके अनुसार ही वर्णन किया गया है पर प्रस्तुत पुस्तकमें सब दृष्टि- 
कोणसे सर्वागीण वनानेका विशेष प्रयास किया गया है । 
पाठकसे fare प्रार्थना है कि इस पुस्तकको गहराईसे अध्ययनकर 
उसपर चलनेका दृढ़ संकल्प करें तो निश्चय ही स्वस्थं व्यक्ति, समाज 
एवं राष्ट्रका निर्माण होगा और “सर्वे भवन्तु सुखिनः सिद्धांत” की पुति 
होगी और वेदोक्त “जीवेम शरद: शतम्‌” के अनुसार शतायु होंगे । 
आधुनिक रसायन शास्त्र, आयुर्वेद शास्त्र एवं प्राकृतिक चिकित्सा 
शास्त्रके अनुसार आहारके वर्गीकरण पर अलग-अलग मत हैं पर जितना 
हम पचा सके उसमें क्रमशः ४०, ३०, २० एवं १० प्रतिशत फल, हरी 
सब्जी, अन्न एवं सूखा तथा काष्ठज फल और दूध तथा दूध जन्य खाद्य 
लेनेसे सब मतका समावेश हो जाता है । अपक्वाहार ही. सबसे. 
सर्वश्रेष्ठ है | 
डा? भानु प्रताप सिहजी ने भूमिका लिखकर एवं श्री ब्रजभूपण गोयल 
ने पुस्तक-समर्पण स्वीकारकर मेरा उत्साह बढ़ाया, aad मैं आभारी हूँ । 
“ “आराम freee संचालक श्री सुधीर कुमार मिश्र एवं उनके कर्म- 
चारियोंक्रा आभार प्रदर्शित किये बिना नहीं रह सकता जिन्होंने हर प्रकार 
का सहयोग प्रदान कर पुस्तकका मुद्रण किया । 


पाठकोंकी समालोचना का भी हादिक स्वागत है । 
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स्ंप्रथम मैं लेखकका आभारी हूँ कि जिसने हिन्दीमें आहारपर 
सर्वश्रेष्ठ पुस्तककी भूमिका लिखनेका मुझे सुअवसर प्रदान किया । यों तो 
आहारपर अनेक पुस्तक प्रकाशित हुई हैं पर यह अपनी विशेषताओंसे 
“गागरमें सागर” है। आयुर्वेद, आधुनिक रसायन शास्त्र, प्राकृतिक 
चिकित्सा एवं लोगोंमें प्रचलित दृष्टिकोणसे खाद्यका वर्णन किया है । 

इस पुस्तकमें ऐसे विषयका भी समावेश है कि जिसकी कल्पना भी 
नहीं की जा सकती थी । मानव विभिन्न राशिमें जन्म लेकर उसी राशिसे 
नामांकित किया जाता है उसी प्रकार जिस राशिमें जो खाद्य पैदा होता 
है वह भी उसी राशिका होता है अतः सामान्य एवं चिकित्सा कालमें 
व्यक्ति एवं खाद्य एक ही राशिका होनेपर लाभ प्राप्त करनेमें चार चाँद 
लग सकता है। 

खाद्योंको श्रेणीबद्ध करनेसे विषयको हूदयंगम कर उसे सहज BIA 
जीवनमें उतारना स्वाभाविक है । 

आधुनिक युगमें दूध एवं नमक विवादग्रस्त है । लेखकने पक्ष-विपक्ष 
के सिद्धान्त एवं व्यवहारको उन्हींके शब्दोंमें दोनों पक्षका इस प्रकार सम- 
न्वय किया है कि दोनोंको समाधान प्रदान करनेमें सफलता प्राप्त की है । 

प्राप्य पुस्तकोंमें केवल प्रचलित खाद्यका ही वर्णन पाया जाता है 
पर Mand Glan पंचांगपर प्रकाश डालकर नई दिंशाका मार्गदर्शन 
क्रिया है । इस विवेचात्मक एवं विश्लेषणात्मक वर्णनने सिद्ध कर दिया है 
कि खाद्यका कोई भी अंग व्यर्थ नहीं है बल्कि आवश्यकतानुसार उसका 
उपयोगकर लाभ उठाया जो सकता है । प्राणीका कोई भी अंग व्यर्थ नहीं 
है बल्कि सबके संयोगसे ही संस्थान पूर्ण होता है ओर उसी प्रकार खाद्य 
पंचांगका भी महत्वपूर्ण स्थान है। 

पुस्तकमें वणित प्रत्येक खाद्यके सामान्य एवं उपचारात्मक गुणपर 
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विस्ता रसे प्रकांश stat गया है । पुस्तक अवलोकनसे स्वयं सिद्ध हौ जाता 
है कि वास्तवमें पुस्तक यथा नाम तथा गुणके अनुसार ही “आहार ही 
औषधि है !” 

गुणकी दृष्टिसे महेंगे खाद्यकी तुलनामें सस्ते खाद्य रखनेका प्रयास 
सराहनीय है। इस प्रकार अमीर-गरीब सव अपनी आथिक क्षमता एवं 
आवश्यकतानुसार खाद्यका लाभ उठा सकते Fl उदाहरणाथ प्रोटीनकी 
दृष्टिसे सस्ता मूंगफली एवं महँगा बादाम, विटामिन, खाद्य लवण एवं गुणकी 
दुष्टिसे सस्ता अमरूद एवं महँगा सेव, शर्करा, एवं विटामिन एवं ऊर्जाकी 
दृष्टिसे सस्ता महुआ और महँगा मुनक्का-अंगूरका रासायनिक एवं 
आयुर्वेदिक विश्लेषण तो सहज ही सबको आकपित करेगा ही । कम खर्च 
वाला नशीके अनुसार कम ख्चमें अधिक शीरा (Molasse) की विशेषता 
बताकर ““कचरेसे कंचन एवं कीचड़से कमल” प्राप्तिके कहावतको चरितार्थ 
किया है 1 आलू, गाजर एवं शकरकन्द आदि कंद खानेक्रा प्रचलन तो है 
पर उन पत्तियोंको फेंक दिया जाता है किन्तु इन पत्तियोंमें अनेक उपयोगी 
तत्व भी हैं और अमूल्य लाभ अमूल्य-विना पैसे प्राप्त किया जा सकता 
है । इसी प्रकार फूल गोभी, पत्तागोभी, शलजम, चोकंदर एवं अन्य खाद्यके 
पत्तियोंका भी महत्वपूर्ण वर्णन है । 

धरतीपर रासायनिक एवं निर्जीव खाद तथा विषाक्त छिड़कावकके 
कुश्रभावपर प्रकाश डालकर खाद्यके लिए धरतीकी उपयोगिता बताकर 
उपभोक्ता एवं किसानको सावधान किया गया है। 

प्रस्तुत पुस्तक चतुर्मुखी दृष्टिकोणसे “खाद्य निघंदु'' है अतः प्रत्येक 
घरमें तो इसका समावेश होना ही चाहिये ताकि स्वस्थ-अस्वस्थ व्यक्ति 
अनुकूल खाद्यका व्यवहारकर लाभ उठा सकें | 

आहारपर लेखककी अन्य पुस्तकें भी हैं पर इसकी अपनी विशेषता 
है कि इसमें खाद्यके पंचांगके लाभ एवं उनके उपयोगकी विधिका हृदयग्राही 
वर्णन किया गया है। 

इस पुस्तकको प्रस्तुत कर लेखक ने मातृभाषा हिन्दीकी गरिमा 
बढ़ाई है । लेखककी जितनी सराहनाकी जाय कम है । 

इस उस्तकका अध्ययन कर एवं उसके अनुसार चलकर अर्थ, धर्म, 


काम एवं मोक्षकी प्राप्तिकी जा सकती है। --भ,नुप्रताप सिह 
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आहार हो ओषधि 


विषय प्रवेश 
नचाहारसमं किचिद्‌ भेषज्य मुपलभ्यते । 
शक्यतेऽप्यन्नमात्रेणनरः कर्तुनिरामयः ॥ 
भषज्ेनोपपञ्नोऽपि निराहारेन शक्यते । 
तस्मादिप्रषरिभराहारो महाभेषज्य मुच्यते। 
आहारसे बढ़कर दूसरी दवा FAT होगी ? केवल आहारको सुधार 
कर मनुष्यके सब रोग दूर किये जा सकते हैं। दवा दी जाय और 
आहार पर ध्यान न दिया जाय तो कुछ नहीं बनता इसीलिए चिकित्सक 
आहारको महा भेषज कहते हैं | 
मानव ब्रह्माण्डका UH कण (अंश) है। शास्त्रमें वर्णन है “यथा 
पिण्डे तथा ब्रह्माण्डे" जो हमारे शरीरमें है वही ब्रह्माण्डमें भी है । मानव 
ब्रह्माण्डके विधानपर ही निर्भर करतां है और परस्पर एक दूसरेपर 
प्रभाव करता है । आकाश, वागू, सूर्य, जल, धरती, चन्द्र, तारोंकी गति 
ऋतु एवं आहार आदिका सूक्ष्म प्रभाव मानवपर पड़ता है अतः निःसं- 
कोच यह स्वीकार करना चाहिये कि तीन लोक धरती, पाताल एवं 
स्वर्ग (आकाश) में कोई ऐसी चीज नहीं है कि जो मानवके अन्दर विद्य- 
मानन हो। हम यह भी कह सकते हैं कि मानवको नियन्त्रित करने 
वाली महान शक्ति “माँ प्रकृति” है । 
पोषण एबं क्षति पुतिके लिए आहार अनिवार्य है और यह प्रकृति 
पर निर्भर करता है। आधुनिक युगमें हम जो पोपणके रूपमें संस्थान 
को देते हैं उनमें क्षतिकारी तत्व विप भी है और हानिप्रद तत्वोंको 
पहिचाननेके लिए प्रकृतिने हमें आमाशय रूपी रसायनशाला आदि 
प्रदान किया है । विप, जो अच्छे पोपणकें साथ आता है, को जज्व न कर 
प्रकृति उसे तीब्र क॑ एवं दस्तके रूपमें बाहर निकालकर विषसे होनेवाले 


A) 
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क्षतिसे रक्षा करती है और जब उस निष्कासन प्रक्रियाको उससे जोरदार 
विषाक्त औषधिसे दवाया जाता है तो निकलने वाला वह विष और 
औषधि विष मिलकर जीर्ण और जटिल रोगका रूप धारण कर लेता है | 
मानवको इस बातकी जानकारी होनी चाहिए कि उसका संतुलित 
आहार-विहार क्या होना चाहिए । प्रकृतिने मानवको स्वावलम्बन एवं 
सहज ज्ञान प्रदान किया है । मानवको स्वस्थ दीर्घ जीजन प्राप्त करनेके 
लिए “प्रकृति शरणं गच्छामि” होकर प्रकृतिका अनुसरण कर उसके 
स्वरमें स्वर मिलाकर salah नियमोंका पालन करना चाहिए । प्रकृति 
के नियमोंक्रा पालन करना स्वास्थ्य एवं उसके नियमोंका उल्लंघन करना 
ही रोगका कारण है । वह व्यक्ति वृद्धिमान है कि जो स्वस्थ दीर्घ-जीवन 
के लिए आवश्यक आहार ग्रहण करता और हानिप्रद आहार त्यागता 
है । कृष्णके अनुसार हमारा आहार-विहार युक्त एवं प्रक्ृतिके नियमों 
पर आधारित स्वस्थ दीर्घ जीवन प्रदाता होना चाहिए | 
यक्ताहारबिहारस्य युक्तचेष्टस्य कर्मेषु । 
य॒क्तस्वप्तावबोधस्य योगो भवति दुःखहा ॥१७।।६ 
दुखोंका नाश करनेवाला योग तो यथा योग्य आहार और विहार 
करने वालेका TAT HALA यथा योग्य चेष्टा करने वालिका और यथा- 
योग्य शयन करने वालेका तथा जागने वालेका ही सिद्ध होता है | 
हमारे पोपणमें अनेक ऐसे तत्व भी हैं कि जिनका न तो अभी तक 
वंज्ञानिकोंने और न अपने पर प्रयोग करनेवालोंने ही पता लगानेमें 
सफलता प्राप्त को । वे तत्व अपने नक्षत्रोंस होने वाले क्षतिसे रक्षा 
करते हैं। उदाहरणा FAH तेजसे झुलसनेसे । पोषणमें कुछ ऐसी शक्ति भी 
होती है कि जो मानवमें पशु प्रवृत्ति एवं कुविचार उत्पन्न करती है और उससे 
वचनेके लिए ईश्वरने उनमें अच्छे-बुरेको पहिचानके लिए विवेकशील 
बुद्धि प्रदान की है । अविवेकपूर्ण खाद्य लेनेपर ही विषाक्त अवस्था उत्पन्न 
हो सकती है और निश्चित रूपस कहा जा सकता है कि इससे ही मानव 
में अच्छा या बुरा, कोमल या कठोर स्वभाव विकसित हो सकता है | 


लोकोक्ति भी है “जसा खाय अन्न वैसा बने मन” । मनुष्मृतिमें वर्णन है 


CC-0. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection 


दि नन्‌ eel by Muthulakshmi Research Academy 
श 
बपस प्रवेश [ ११ 


“आहार शुद्धो सत्व शुद्धि, सस्व शुद्धि wa स्मृति” शुद्ध आहारे मन 
शुद्ध होता है और मन शुद्ध होनेमे स्मृति उन्नत होती है । मानव अपने 
आहारके अनुसार उसी प्रकार त्रनता है कि जिस प्रकार खादके अनुसार 
धरती । उपयुक्त सजीव खादके द्वारा कृपि, अन्न, फल एवं पुष्प आदि 
विकसित किया जा मकता है ऑर उसी प्रकार उसे ग्रहण कर मानव 
स्वस्थ आहार भी प्राप्तकर सकता है। चिकित्साके लिए खाद्य ही सर्वो- 
च्च एबं सर्वोत्तम औषधि है । आयूर्वेदमें वर्णन है :- 
पथ्येसति गदार्तस्य किमौनिषवणैः । पथ्येऽति गदार्तस्य किमौषनिषवणैः 11 
पथ्य होने पर रोगीको औपधिके सेवनसे क्या प्रयोजन है। पथ्य न 
होने पर भी रोगीको औपधि सेवनसे क्या प्रयोजन । 
विनापि भेषजंवर्याधिः पथ्यादेव निवत ते, 
न तु पथ्य दिहीनस्य भेषजानां शतैरपि ॥ 
औपधिके विना भी रोग पथ्य ही से निवृत्त हो जाता हैं। प्यसे बिहीन 
सैकड़ों दवा देनेपर भी रोग नाश नहीं होता । 
नाश्नतः पथ्यमेदान्न, ब्याधियो भिभवभिहि । श्रीमद्‌ भागवद 
पथ्यक्रारक अन्न सेवन करनेसे रोग नहीं होता | 
अन्न मृत्युमुत जीवात्‌माहुः। ॥ वेद ॥ 

खाद्य मृत्यु एवं जीवन दोनों है | 

अर्कानेम (Arcanum) ने भी कहा है “Diet must be the 
basis of medical therapy” “सभी चिकित्सा पद्धतिका आधार 
आहार ही होना चाहिए । औषधि जन्मेदाता हीपोक्रेट्सने जोरदार 
णब्दोंमें कहा है'' Let the food be thy mecicine and let 
thy medicine be thy food. “अपने आहारको औषधि और 
औषधिको आहार वनाओ” | 

खाद्यके प्रयोलसे ही इसका उपचारक गुण प्रकट होता है । पोषण 
पर धरती, आकाश एवं वातावरणका प्रभाव पड़ता है अतः चिकित्सक 
को आहारका विवेकपूर्ण गहन अध्ययन करना चाहिए कि रोगी-निरोगी 
अवस्थामें कौन खाद्य क्रितता और कब व्यवहार करता चाहिए ताकि 


(७-0. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection 


Digtized by Muthulakshmi Research Academy 
१२ ] [ आहार ही औषधि है 


रोगकी शक्ति टूटकर रोग-कारण भी दूर हो जाय । 

केवल मांस एवं रक्त संचयके लिए ही आहार नहीं होना चाहिए 
बल्कि जिन खाद्योंसे हमारा रस, रक्त, माँस, मज्जा, वीर्य एवं ओजके 
साथ ही संपूर्ण संस्थान विषाक्त हुआ है उसे उदासीनकर उसका निष्का- 
सन करना चाहिए अतः प्रत्येक व्यक्तिके लिए उसकी स्थितिके अनुसार 
विशेष पोपण आवश्यक हैं। चिकित्सकको प्रत्येक रोगीके उपचारमें 
इस बातका ध्यान रखना चाहिये कि रोगीके रोगके अनुसार उसके उप- 
चार एवं पोषणमें एकरूपता होनी चाहिए | 

सम्पूर्ण शरीरमें व्याप्त रोग (Constitutional Disease) 
में आहारका सबसे अधिक महत्वपूर्ण स्थान है । अनुसंधानसे यह भी 
सिद्ध हो चुका है कि रोग चयापचय जन्य भी है। उदाहरणार्थ टार- 
टेरिक एवं आक्जेलिक एसिड पत्थर बनानेवाले तत्व हैं और ये हमारे 
आहारमें रहते हैं कितु हमारे शरीर रचनामें इनका कोई स्थान नहीं 
है । ये तत्व खाद्यके माध्यमसे हमारे अन्दर पहुँचकर रेत कण और 
उससे पत्थर बनाना प्रारम्भ कर देते हैं। यों तो वे बहुत ही सूक्ष्म रेत, 
लसदार या सरेसकी तरह होते हैं और वे ही अन्दर पहुँचकर पत्थरमें 
बदल जाते हूँ । मानव पाचन प्रणालीमें वह शक्ति नहीं है कि वह उसे 
अलग कर सके | यह तत्व आंत, यकृत, गुर्दा, पित्ताशय एवं अन्य छोटी 


x 


बड़ी जगहमें संचित हो जाते हैं और जव उनकी क्रिया रुक जाती ह्ठै तो 


सम्बन्धित अवयबमें भी पहुँचकर रोग उत्पन्न कर देता हैं। पत्थर बनाने 
के साथ ही शिरा रोग, शिराओंका ऐंठन, दाँतका रोग, जीर्ण पाचन 
रोग, आमाशय एवं आँतोंका ब्रण, यकृत एवं प्लीहाका रोग, गठिया एवं 
सन्धिवात तथा वायु नली प्रदाह और आगे चलकर मष्तिस्कीय रोग 
भी हो सकता है। संक्षेपमे इन तत्वोंके कारण जहाँ रक्तमें अवरुद्धता 
होती है वहीं रोग लक्षण प्रकट हो जाता है । 

टारटेरिक एवं यूरिक एसिड (तिक्ताम्ल) द्विदलीय (छिमीवाले 
Legumous) पौदे, अन्न, डण्ठल एवं जड़में पाया जाता है । दूध एवं 
दुध जन्य खाद्य, माँस-मछली, चिकनी लसदार मिट्टी, टारटेरिक बनाता 
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है और इसी प्रकार अनेक ऐसे खाद्य हैं कि जो हानिकारक तत्व धारण 
करते है और जाने-अनजाने हम उसे खाकर रोगके शिकार होते हैं अत: 
हमें अपना आहार वहुत सोच-समझकर रखना चाहिए । 

मानवको अपने आहारसे टारटेरिक एवं अन्य रोगोत्पादक खनिज 
तत्व निकालकर ही व्यवहार करना चाहिए । उदाहरणार्थ गुर्दा एवं 
पित्ताशयकी पथरीमें सर्वप्रथम दूध एवं दूध जन्य खाद्य, शीशा एवं कैल- 
शियम युक्त पानी, माँस-मछली एवं शराव निकाल देना चाहिए । द्विदल 
पथरी बनानेवाले खनिज लवण प्रधान खाद्य, यूरिक एसिड एवं फास- 
फोरिक प्रधान खाद्य रोक देनी चाहिए । पीड़ा रहनेपर जौका पानी 
(Barley water) लेना चाहिए । पित्ताशय एवं मूत्राशयकी पथरी 
के लिए मुख्यतः पोटेशिवम प्रधान खाद्य तरवूजा, खीरा, लौकी, शंतरा 
एवं ककड़ी आदि मूत्रल खाद्य लेना चाहिए । जीवनमें सदा इनका उप- 
योग करते रहनेसे पथरी होनेकी सम्भावना समाप्त हो जाती है। 

ब्रह्मचर्यका पालन करना चाहिए और मुख्य रूपसे पाँच बातों 
माँस, शराव, क्रोध, वासना एवं मसालेदार खाद्यका परहेज करना ही 
चाहिए, भारतमें अन्नोंमें जौका महत्वपूर्ण स्थान है और प्रत्येक शुभ अवसर 
पर इसका ही ब्यवहार होता है, इस कार्य में भी जौका fang महत्व है अतः 
जौ एवं जौका पानी विशेष उपयोगी मानकर व्यवहार करना चाहिए । 
जौमें निष्कासन क्षमता अन्य अन्नोंकी अपेक्षा अधिक है । 

आहारका निकटतम सम्बन्ध धरती एवं कोशाणु रचनासे है अतः 
स्वास्थ्यके लिए इनके बारेमें भी जानना अनिवार्य है । 

अतः रोगी-निरोगी सबको खाद्यके सामान्य एवं चिक्रित्सातमक गुण 
से परिचय कराने के लिए ही “आहार ही औषधि है” पुस्तक प्रस्तुत है । 


कोशीय रासायनिक संगठन 
शरीरके किसी अवयवमें जो क्रिया होती है वह विभिन्न कोशाणु- 
वीय क्रियाके अन्तर्गत है । जीव रासायन विज्ञातके अनुसार सिद्ध होता 
है कि प्रत्येक TLASILA, ल्याए HM तीन मुख्य 
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भाग केन्द्रिक जीवाणु (Nucleus life), कोशाणुवीय रक्तवारि 
(Cysto plasma) एवं बाह्य झिल्ली (Out rmemberene) से 
बना हूँ । 

केन्द्रिक जीवाणु कोशाणुवीय ढांचेको नियन्त्रित एवं उसी प्रकारके 
कोश उत्पादनमें सहायता करता है । उदाहरणार्थ हृदयका कोशाणु केवल 
हृदयका ही कोशाणु, गुर्दाका कोशाणु केवल गुर्दाका ही कोशाणु एवं इसी 
प्रकार अन्य अवयवका भी बनाता है। कोशाणुवीय रक्त वारि श्ले- 
स्यक (Jelly) की भाँति तत्व होता और जीवाणु उसमें तैरता रहता 
है। यह कोशीय वृद्धि-विकास, श्वांस-प्रश्वास एवं उत्पन्न मल-निष्का- 
सन को नियन्त्रित करता है । वाह्य झिल्ली जेलीको आच्छादित करता 
है और यह कोशीय टूटन-फूटन, विकास एवं वृद्धिको नियन्त्रित करनेके 
लिए कई रासायनिक तत्वको जज्ब करता है । यह व्यर्थ पदार्थको बाहर 
फेक्रनेका भी माध्यम है । शक्ति देनेवाले रासायन; जो वाह्य fafeaat 
द्वारा जज्व किये जाते है, कोशाणुके अंश होते है जवकि दूसरे टूटते है 
नये कोशाणु बनने एवं शक्ति प्रदान करने के लिए । कोशीय क्रिया प्रति- 
क्रिया एवं जीवनी शक्ति निरन्तर पूर्ण रूप से प्रवाह (गति) पर निर्भर 
करता है नियमित रासायनिक पोषण, जिसे सामान्यतया आहार कहा 
जाता है, की आवश्यकता है | 
पाचन क्रिया 

सभी प्राणियोंमें खानेकी अंतः प्रेरणा होती है। और यह wart 
अनुभूतिसे नियन्त्रित होता है । शरीरमें स्वतः अपनेको अनुकूल बन नेकी 
क्षमता है और यह किण्व (Enzyme) आदि द्वारा प्रभावित होता है 
और इसी प्रकार रासायनिक तत्व द्वारा भूख भी प्रभावित होती है 1 

अभीतक इस रहस्यको कोई नहीं समझ पाया कि शरीर इस 
आएचयजनक जटिल क्रियामें वह अपने आपको किस प्रकार अनकल-ठीक 
वना लेता है । अनुसंधानसे अव यह पता चला है कि भूख एवं इंस्यूलिन, 
जो रक्त शर्कराको नियन्त्रित करता है, का परस्पर सम्बन्ध है। जब : 
किसीका रक्तठक्नोक्ाख्वबा० STA प्तोव्पप्वांसशिक Betsey आ जाता 


Digtized by Muthulakshmi Research Academy 
कोशीय रासायनिक संगठन | [ 1५ 


है । इसी प्रकार जब भूखमें रक्त शर्करा कम हो जाती है तो उसकी 
आवश्यकताके लिए आमाशयिक स्राव प्रारम्भ होकर भूख लगती है और 
समयपर भोजनकी आपूर्ति करनेपर ठीक हो जाता है । 

क्षुधा (Hunger) एक पीड़ा युक्त अनुभूति है और आहारकी 
मांग करती है । आहार पाते ही शांत हो जाती है। आप जो भी करते 
हैं वह सब क्षुधाके लिए ही तो । 

खानेक्की रुचि (A९६९) --आहारके लिए इच्छा होना मुख्यत 
स्वाद एवं गंधकी अनुभूतिसे सम्बन्धित है। भोजनको रुचि जीवनमें 
प्रसन्नता है । और इसे कायम रहना ही हमारा कतंव्य है 

क्षधा एवं रुचिके अन्तर्गत ही व्यक्ति उस आहारको लेना चाहता 
है कि. जिसका वह अभ्यस्त है । हमारे आहारमें सामान्यतः वीज, अन्नकण 
सब्जी एवं फल होता है | 

हम खाना शुरू करते है तो पाचन रसका स्राव उद्दीप्त हो जाता है 
एवं खानेकी इच्छा बढ़ती है, खाना चवानेसे लाला रस आहारमें मिलकर 
शब्रेतसारको शर्करा (Dextrose) में बदल देता है और यह बारीक द्रव 
होकर निगलने योग्य बन जाता है । जब तक खानेको रुचि कायम रहती 
है खाते रहते हैं । 

खाद्यकी अवस्था एबं प्रकार पर यह आधासे कई घंटे तक आमा- 
शयमें रहता है । चिकताई एवं ठोस खाद्य अधिक समय तक भी रहता 
है । आमाशयमें मुख्यतः हाइंडोक्लो रिक एसिडकी क्रिया, जो प्रोटीनके रेशे 
को मलायम, तोड़ती एबं जीवाणु मुक्त करती है, होती है । खाद्य आमाशय. 
छोडने लायक हो जानेपर छोटी आंतमें जाता हैं। छोटी आंत Yo फीट 
लम्बी पेशीय नली है और उदर गहरमें झिल्लीकी सहायतासे गोलाईमें 
लिपटी हुई हैं आमाशयसे आनेवाले खाद्य मिश्रणको पचानेके लिए 
इससे विभिन्न पाचक किण्व स्रवित होते हैं 

ज्यों ही खाद्य छोटी आंतके ऊपरी भागम पहुचता तो कई 
पाचक रस, जैसे पित, क्लोम ग्रंथिका रस, उसमें गिरता हूं एवं चिकनाई 
का पाचन होता है AUS कलोम रस अन्य किण्वकी मददसे अध पचे एवेत- 
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सार को पचनीय शकरामें बदलता है । इन पाचक किण्व एवं रासाय- 
निक क्रिया आदिसे खाद्य द्रवमें बदल जाता है और जज्व होकर सीधे 
GHIA जाता है 

यक्ृतमें तरल खाद्यपर पुनः प्रक्रिया शुरू होती है एवं वहाँ यकृत 
के स्राव हारमोन एवं किण्वसे प्रोटीन एमिनो एसिडमें बदलकर टुकड़े- 
टुकड़े होते है, पुर्वे पचा कर्बोहाइड़ेट मधुजन (1४९०६६०) एवं चिक- 
नाई पानीमें घुलनशील वसाम्लमें बदल जाते हैँ । पूर्ण SI पचा खाद्य 
रासायनिक शक्तिमें बदल जाता है एवं उष्णता प्रदान करने, धिसाव- 
टुटाबकी क्षति एवं रक्षा, बृद्धि-विकास एवं जीवित रखनेके लिए विभिन्न 
प्रकारके कोशाणुओंमें FE जाता है। 

छोटी आंतसे बड़ी आंत अर्ध ठोसके रूपमें व्यर्थ पदार्थको ग्रहण 
करती है और प्रोटीन एवं कार्वोहाइडे टके अत्यधिक वचे भागसे दुर्गन्ध 
युक्त वायु बनती है। धीरे-धीरे पानी पुनःजज्व हो जानेसे व्यर्थ पदार्थ 

ड़ी आंतके अन्तमें मल बन जाता है ऑर जब वह थैली भरी रहती है 

तो शौचकी हाजत होती है । साफ शौचके लिए पर्याप्त पानी एवं फुजला 
आवश्यक हू । दूसरा द्रव व्यर्थ पदार्थ Tale मत्र एवं त्वचासे पसीनाके 
रूपमें निकलता है और फेफड़ा व्यर्थ हानिप्रद गैसको कार्वनडाई आवस।- 
इडके VTA बाहर निकालता है | 
आहारमें विभिन्न खाद्यमी आवश्यकता-- 

मानव शरीर मुख्यतः चार प्रकारके कोशाणु-स्नायकोशाण, अस्थि 
कॉशाणु, त्वचाकोशाणु एवं जोड़ने वाले तन्तु-संयुक्त कारी तन्तु कोशाणु 
से निमित है । प्रत्येक कोशाणु विभिन्न तत्व एवं रासायनसे वना है अतः 
उनके स्वस्थ रहने एवं क्रियाके लिए उसी प्रकारके तत्व उन्हें देना अनि- 
वारय है अतः इस रहस्यमय शरीरके लिए विभिन्न खाद्य, जिसमें सभी तत्व 
कम वैश मात्नामें विद्यमान है, की पूति करना आवश्यक्र है। उदा- 
हरणाथ स्तायु कोशाणुके लिए फासफोरस, मगनेसियमं एवं विटामिन 
ate १ आदि, अस्थि कोशाणुके लिए कैलशियम, फासफोरसं, विटामिन- 
सी, एवं डी०-'आडि/अरह0त्कमा ०(एपीथी लिय ]:०७बैसँयुक्तकारी तन्तु 
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कोशाणुके लिए प्रोटीन एवं विटामिन ए० पर्याप्त मात्नामें रहनेपर वे 
ठीक-ठीक काम करते है । अनेक हारमोन एव किण्व है कि जिसे शरीर 
स्वयं तैयार करता है और वे खाद्य शक्तिको रासायनिक शक्तिमें बदलते 
है और यह सभी प्रकारके कोशाणुमें बंट जाता है अतः आहारमें उचित 
अनुपातमें विभिन्न खाद्य तत्वका रहना अनिवार्य है । 

चयापचय (16(४0019871 ) ---कार्बोहाइड्रे ट, प्रोटीन, चिकनाई 
एवं खनिज लवण आदिकी पाचन क्रिया, उनका प्रचूषण एवं आत्मसात 
होना एवं खाद्य शक्तिका रासायनिक शक्तिमें बदलने एवं मल पदार्थको 
बाहर निकालनेकी प्रक्रियाको चयापचय (Metabolism) कहते है । 

उपचय (472001151) --निर्माण क्रिया-दूटे-फूटे कोशाणुमें 
रासायनिक शक्तिको वांटने एवं उनके टूट-फूट क्रियाको रोकने, उनके 
विकासको उन्नत करने, जीवित रहनेमें मदद करने एवं आपत्तिकालमें 
काम आनेके लिए अतिरिक्त शक्ति रोकनेको निर्माण क्रिया कहते हैं । 
नियमित एवं संतुलित आहार न होनेका परिणाम :- 

प्रोटीन, खनिज लवण एवं विटामिन अपर्याप्त होनेपर कोशाणु टूटने 
की क्षतिपुति एवं रचना मन्द गतिसे होती है। खाद्चके तीब्र अभावमें 
कोशाणुओंके स्वास्थ्यपर भुखमरी एवं पोषणका बुरा प्रभाव पड़ता है । 
भुखमरी (Starvation) :-— 

खाद्यके गम्भीर अभावमें असहनीय क्षुधाकी अनुभूति होती है और 
अन्न मार्गमें खाद्य अवरुद्धता होनेसे भी ऐसा होता है । ऐसे समयमें भोजन 
के अभावमें कोशाणु संचित वसाको शक्तिके लिए उपयोग करता है किन्तु 
इस आन्तरिक शक्ति आपूर्तिसे क्षुधाकी अनुभूति समाप्त नहीं होती और 
व्यक्ति क्रमशः दुर्बल होता चला जाता है । खाद्य एवं जलके अभावमें 
अवस्था गम्भीर हो जानेपर व्यक्तिका ह्वास हो जाता है और कोशाणु- 
वीय क्रिया बन्द होकर अन्तमै मौत हो जाती है। 
कुपोषण (Malnutrition) :— 


वह अपस्था है, जिसमें शरीरको प्रोटीन, खनिज, लवण एवं विटा- 
CC-0. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection 
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मिन आदिकी हीन आपूर्तिके कारण शरीरको पर्याप्त पोषण नहीं मिलता 
या आमाशयिक-आन्त्रिक मार्गकी अवस्था दोषपूर्ण होनेसे खाद्यका पर्या- 
प्त प्रचूषण नहीं होता । यद्यपि प्रत्यक्ष रूपसे पर्याप्त पोषणकी आपूर्ति 
हती है । 

ऐसी अवस्थामें कोशाणु धीरे-धीरे कमजोर होने लगते हैं । भुखमरी 
में कमजोर कोशाणु ही रोग-क्रीटाणुके लिए पृष्ठभूमि वन जाते हैं और 
कीटाणुओंकी उपस्थितिमें वेविपका रूप धारण कर लेते हैं । फलस्वरूप वे 
अपना काम करना बन्द कर देते हैं और सभी संक्रामक रोगोंक्रा कारण 
कुपोषण ही बन जाता है 

इसके वाद महत्व है शारीरिक निष्फलताका । इसमें विशेष खाद्य ) 
तत्त्वके अभावमें विशेष रोग होते हैं, ज॑से रतौंधी, बेरीवेरी, पेलाग्रा, स्की? 
सूखा, दाँतोंमें खराबी, अस्थिक्षय, कब्ज, प्रदाह, एवं चिड़चिड़ापन आदि | 

संक्रामक रोगके अन्तर्गत हैजा, प्लेग, श्वास नली रोग, फेफड़का 
एवं आमाशयिक यक्ष्मा व आन्त्रिक रोग आदि हैं । 

प्राकृतिक चिकित्सामें स्वास्थ्यकी दृष्टिसि आहारका आधार क्रमशः 
So एवं २० प्रतिशत क्षार अम्लका अनुपात होना चाहिये | इसका क्षार 
अम्ल संतुलन बिगड्नेपर ही रोग एवं उसे ठीककर देनेपर रोग दर 
होता है | | 

खाद्य, विटामिन, प्राकृतिक लवण, प्रोटीन, कार्वाहाइड्रेट एवं चिक- 
नाईका वर्गीकरण भी क्षार-अम्लके आधारपर ही है । जैसे कैलशियम 
लोहा, मंगनेशियम एवं सोडियम क्षार एवं फासफोरस, गंधक एवं क्लो- 
रीन आदि अम्ल धर्मी है । 
उष्णांक (Calory) :-- 

कार्बोहाइड्रेट, प्रोटीन एवं चिकनाई आदिस शक्ति-ऊर्जा प्राप्त 
होती है और ऊर्जाको उष्णाँकमें नापा जाता है | 

एलोपैथिक सिद्धान्तके अनुसार उष्णांककी आयु एवं कामके अन्‌- - 


सार आवश्यकता निम्न प्रकार है । 
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नवशिशु ११४-१२० प्रतिदिन 
बच्चे (लड़के) १२-१५ वर्ष ३१००-३२ 
बच्चे (लड़की) १२-१५ aT २५००-२६०० 
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काम :— 
श्रमिक एवं गर्भिणी ३००० „ 
बँठकर काम करने वाले, मधुमेही एवं मोटे व्यक्ति २०००-२५०० 
जलवायु :-- 
गरम १० प्रतिशत कम प्रतिदिन 
ore ३ प्रतिशत अधिक प्रतिदिन 


पर प्राकृतिक-चिकित्सा क्षेत्रमें उष्णांक adi बल्कि हम कितना 
TAT सकते हूँ इसपर ध्यान दिया जाता है और साथ ही क्रमश: ८० एवं 
२० प्रतिशत क्षार-अम्ल होना चाहिये | 


धरती ओर स्वास्थ्य 


धरतीके लिए प्रचलित शब्द है 'धरती माता' । वास्तवमै जिस 


प्रकार शिशुका स्वास्थ्य माताके स्वास्थ्यपर निर्भर करता है ठीक उसी : 


प्रकार प्राणीका स्वास्थ्य उस धरती माता, जह्ाँकी उपज वह खाता एवं 
पीता है, पर आधारित है। जब धरतीमें जीवनके लिए सम्पूर्ण तत्त्व 
मौजूद र तो हमें स्वास्थ्य और जब हम रासायनिक साधनों द्वारा 
घरतीके तत्वाको नष्ट कर देते हैं और धरतीके प्राकृतिक संतुलन एवं 
« एकरूपता (Harmony) को छेड़छाड़ करते हैं तो धरती रोग-ग्रस्त 
होती है फलस्वरूप पेड़-पौधों एवं फ़लमें बीमारी एवं अन्तमें उसे खाकर 
पशु एवं मानवका बीमार होना अनिवार्य है। 

एक चिकित्सकके नाते सतत प्रयत्नके वाद पोषण जन्य रोगके वारे 
में मैं इस निष्कर्ष पर पहुँचा हूँ कि आहारीय तत्त्वोंके अभाव एवं रोगका 


निश्चित सम्बन्ध है और आहारीय तत्त्वोके अभाव तथा रोगी एवं रोगः 


ग्रस्त (हीन गुण). धरतीका सम्वन्ध है । 


एक ओस्च्हती RIT BOIS पा लाए AAG ० रो ओर होर : a 
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उपज, पशु एवं मानव पीषणके बीच सम्बन्ध है। परस्पर सम्बन्ध 
आदान-प्रदानका प्राकृतिक चक्र है और जिसमें वह निम्न महत्वपूर्ण भाग 
को पहचान सकता है | 

प्रथम भाग बाह्य चयापचय है जिसके अन्तर्गत निम्नांकित कार्य हैं। 

अ- qa एवं उनके फल । 

ब- धरतीका मिश्रण कि जिसमें ag बृद्धि-विकास प्राप्त कर 
पोषणका वास्तविक साधन बनता है। 

स- यातायात, भंडारण एवं खाद्य पदार्थोके तयार करनेकी विधि। 

दुसरा भाग आन्तरिक चयापचय है कि जिसके अन्तर्गत सभी 
प्रकारके जंविकीय रूपान्तरण (Biochemical Transformation) 
है । यह उस समय होता है जब खाद्य प्राणीके शरीरमें दाखिल होता है 
और उसके तन्तु एवं कोशको पोषण, विकास एवं वृद्धि प्रदान करता है। 

जब खाद्य पदार्थ हमारे अन्दर प्रवेश करता है तो चयापचय पर 
व्यक्तिके शरीरके जंविकीय परिवर्तन (Biochemical Change) का 
सीधा प्रभाव पड़ता है एवं अप्रत्यक्ष रूपसे मिट्टी, जिससे खाद्य प्राप्त 
हुआ, की अवस्थाका प्रभाव पड़ता है। चयापचय परिवर्तनका सीधा 
प्रभाव पोषण एवं संस्थानके तन्तुओंके वृद्धि-विकासपर' पड़ता है । बाह्य 
एवं आन्तरिक चयापचय ही है कि जिसपर सभी प्राणीका जीवन निर्भर है । 

अतः मानव स्वास्थ्यके लिए चयापचय (Metabolism) पर 
विशेष बल देना चाहिए । मिट्टी, जो जीवनका आधार है, की सदा अव- 
हेलना होती है । मिट्टीके कार्य एवं माताके अपने बच्चेको दूध पिलानेकी 
तुलना की जा सकती है। इसी आधारपर ही मिट्टीको धरती माता 
कहा जाता है | 

सी०ए० ब्राउन (0. A. Brown) ने कहा है--“1116 plant 
is the great intermediatery by which certain ele- 
ments of the rock, after then conversion into soil 
are assimilated and make available for the vital 
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constitutes of the atmosphere and soil are selected 
and build up by the plants into protein, sugar, sta- 
rch, fat organic salt and other substances of marve- 
lous complexity,” 
वृक्ष महान माध्यम है कि जिनके द्वारा चट्टानके अनेक तत्त्व मिट्टीमें 
बदल जानेके वाद, आत्मसात किये जाते हैं एवं प्राणी तथा मानवके 
हत्वपूर्ण क्रियाके लिए उपलब्ध होते हैं। वातावरण एवं मिट्टीके साधा- 
रण निर्जीव तत्व चुने जाते हैं एवं वृक्षों द्वारा प्रोटीन, शर्करा, श्वेतसार, 
चिकनाई, सजीव लवण एवं अन्य रहस्यमय तत्वमें बदले जाते हैं । 
रासायनिक खाद एवं कीटाणुनाशक छिड़काव देकर धरतीसे वर्षमें 
चार फसल लेनेसे धरतीकी प्राकृतिक शक्ति कमजोर होनेके साथ at 
उसमें पाये जाने वाले अनेक आवश्यक तत्वोंका अभाव एवं अनावश्यक 
तत्वों की वृद्धिके अनुसार खाद्य कणपर भी वही प्रभाव पड़ता है। फल- 
स्वरूप व्यक्ति उस खारको खाकर बीमार होता हैं। सामान्यतः सोडि- 
यम क्लोराइड समुदायकी मात्रा बढ़ एवं पोटेशियम समुदायकी मात्रा घट 
जाती है जैसा कि प्राग के sto सी० जैपक (Prof. 0. Zapak of 
Prague) ने पता लगाया-“Whenever artificial fertilizer 
was used on potao, there generally was a great 
crop but at same time there was more sodium chlo- 
ride and H,O and less starch and K. P. etc. ther- 
fore there was a greater vulnerability to many di- 
seases in which cases NaCL and H,O play a promi- 
nent causation and dangerous part.” 
जहाँ कहीं भी आलूकी खेतीमें कृत्रिम खाद व्यवहार किया गया 
वहाँ सामान्यतः आलुकी उपजमें वृद्धि तो हुई किन्तु उसी समय उसमें 
अधिक सोडियम क्लोराइड तथा एच,ओ (HO) पानीकी बृद्धि और 
श्वेतशार एवं Ho पी० (पोटेशियममें) आदिकी मात्रा का ह्लास हुआ । 
अतः सोडियम क्लो राइड एवं एच,ओ (NaCL & H,O) के बढ़नेसे 
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होनेवाले रोगकी सम्भावना बढ़ी फलस्वरूप उत्तरोत्तर रोग एबं उसके 
.प्रकारमें तीब्र गतिसे वृद्धि हुई । 

रासायनिक खादसे धरतीकी प्राकृतिक उर्वरा शक्ति उत्तरोत्तर 
घटती एवं उसमें आवश्यक तत्वोंका अभाव हो जाता है और अनावश्यक 
तत्वोंकी वृद्धि होती है एवं उत्तरोत्तर अधिक रासायनिक खाद देनेकी 
आवश्यकता पड़ती है और धरती माताके साथ कृत्रिम विपँले साधनों 
खाद एवं छिड़काव द्वारा छेड़ छाड (बलात्कार) करनेसे वह एक दिन 
वंध्या (Barren) हो जाती है। 

दूसरी ओर प्राकृतिक हरी एवं कम्पोस्ट खाद देनेसे धरतीकी उर्वरा 
शक्ति एवं प्राकृतिक लवण आदि उन्नत प्रकारका होता है और उससे 
उत्पन्न खाद्यका व्यवहार कर प्राणीमें भी न तो किसी प्रकार का कुपोषण 

(Malnutrition) होता है और.न वह कभी रोग ग्रस्त ही होता है। 

धरतीमें खनिज लवणके अभावमें उनसे संवंधित अभावात्मक रोग 
होते हैं एक पोषक तत्वके अभावमें दूसरे तत्वकें पाचन एवं आत्मसातमें 
वाधा होती है । उदाहरणार्थ लोहाके आत्मसातके लिए ताँवा एवं कैल्मि- 
यमके आत्तसातके लिए फासफोरस अनिवाय है । 

यद्यपि धरती, पौदे एवं प्राणी-पोषणका आधुनिक अनुसंधान करने 
से पता चला है कि आहारमें सूक्ष्म मात्रामें कुछ तत्व ताँवा, मँगनीज, 
कोबाल्ट, लोहा एवं अयोडीन आदि आवश्यक हैं तथापि इन सूक्ष्म तत्वोंके 
अभावमें पौधे एवं प्राणी गंभीर रोगसे पीड़ित होते हैं। इन सूक्ष्म तत्वोंमें 
आयोडीनका कार्य रहस्यमय एवं विचित्र है। इसका प्रभाव पौधेपर 
सीधा नहीं पड़ता पर धरतीमें उत्तरोत्तर इसके अभावमें फसल घट जाती 
है और उसका प्रभाव प्राणी एवं मानव पर पड़ना स्वाभाविक है फल- 
स्वरूप बदसूरत एवं बुद्धिहीन बनाने वाला घेघा ऐसा भयानक रोग हो 
जाताहै। | 

अनुसंधान से सिद्ध हुआ है कि ग्रीष्म ऋतुमें ताजे फल एवं सब्जी 
में पर्याप्त आयोडीन होता है और चल्लिका ग्रंथिसे भी अधिक आयोडीन 


ख्रवित होता है एवं उसके विपरीत शरद ऋतुमें yah द्वारा आयोडीनकी 
अधिकतम क्षति होती हैं अतं: जाड़ेमें आयोडीन प्रधान खाद्य अपेक्षाकृत 


CC-0. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection 


a Digtized by Muthulakshmi Research Academy 
धरती और स्वास्थ्य | [२ 
अधिक मात्रामें लेना चाहिये । प्रकृतिन जाड़ेमें ही आयोडीन प्रधान जल 
जन्य खाद्य मखाना, कमलगट्टा, कुमुदिनी बीज एवं कमल ककड़ी आदि 
तथा विभिन्न प्रकारकी हरी सब्जी प्रदान किया है । 

अनुसंधानके दौरान आवश्यकतासे कम आयोडीनके आहारपर 
रखनेसे शूकर बाल विहीन हो गये और पर्याप्त आयोडीन देकर उस रोग 
से बचाया गया । कुछ अभाव तो पीढ़ी दर पीढ़ी चले आते हैं | 

धरतीमें सूक्ष्म तत्वोंके अभावसे होने वाले रोगके उदाहरण निम्न 
प्रकार है :--- | 

अ-मैगनेसियमके अभावमें तम्बाकृपर बालूकी तरह दाने पड़ 
जाते हैं । sei 

व-टमाटरका हरित रोग (Chlorosis of tomatos) भगने- 
सियम देकर ठीक किया जाता हैं | 

स-ताँवाके अभावमें तम्वाकूके पत्ते छोटे होते हैं । - 

द-पशुके चारामें लोहा, तॉवा एवं - कोवाल्टकी कमीमे उसका 
` सामान्य वृद्धि-विकास नहीं होता । 

य-रेडियमके अमावमें क्षय रोग होता है । 

र-क्ोवाल्टके अभावमें TSH वाल उड्नेका रोग होता है । 

ल-कैल्सियम एवं पोटेसियमके अभावमें लंगड़ापन होता है । 

व-आयोडीनके अभावमें बाल विहीन एवं घेघा रोग होता हैं । 

मानवमें कुछ तीव्र एवं जीर्ण रोग निम्नांकित तत्वोंके अभावमें 
होता है। 


रोग ; तत्वका अभाव 
खराब दाँत पोटेसियम तथा केल्सियम 
रिकेट-सूखा कैल्सियम तथा फासफोरस 
रक्तांभाव लोहा एवं तावा 
. घेघा आयोडीन 


त्वचा एवं अस्थि क्षय पोटेसियम, कंल्सियम एवं फासफोरस 
धरतीको उपजाऊ चनानेमें श्ररतीके कीटाणु (Earth worms) 
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का महत्वपूर्ण कार्य है । वे धरतीको उन्नत बनानेके लिये धरतीको ढीला 
(पोला) करते हैं ताकि उनमें पाँच भौतिक तत्वोंका संतुलित मिश्रण 
हो सके । 

वनस्पति एवं पशुके अवशिष्ट (Waste) से कृमि धरतीको अधिक 
कसदा र-उपजाऊ वनाते है। इस प्रकार वे धरतीसे पौदोंके लिये खनिज 
घुलनशील खाद प्रदान करते हैं | 

धरतीके कृमि द्वारा धरती बदल जानेपर धरतीमें ५ गुना नाइ- 
ट्रोजन, सातगुना फासफोरस एवं ११ गुना पोटासकी वृद्धि होती है । 
किन्तु रासायनिक खाद एवं कीटाणुनाशक छिड़कावसे धरतीके कीटाणु 
नाश होनेसे धरती अपोली (कड़ी), कसहीन एवं खनिज लवण विहीन 
हो जाती है, फलस्वरूप एक दिन वह वंध्या होकर उपज देना वन्दकर 
देती है और यदि दिया भी तो कम एवं रोगग्रस्त फसल । 

उपरोक्त तथ्योंसे स्पष्ट है कि जब तक धरतीकी उचित देखभाल 
नहीं की जायेगी तव तक उसकी शक्तिका निरन्तर ह्रास होता ही जायेगा 
फलस्वरूप वृक्ष, मानव एवं पशु ह्लासकारी रोगके शिकार होंगे। धरती 
को भी मानवकी तरह स्वस्थ रखनेके लिए विश्राम चाहिये, प्राकृतिक 
खाद चाहिये एवं वाधिक चक्रके अनुसार फसल लेनी चाहिये । अतः सभी 
पद्धतिके चिकित्सालयों, विशेषकर प्राकृतिक चिकित्सालयोंमें उसकी स्वयं 
की सजीव खाद द्वारा खेती होनी चाहिये ताकि रोग मुक्ति शीघ्रतम हो 
और उसका व्यवहार कर लोग सदा रोग मुक्त रहें । 

प्रातः धरती मातासे प्रार्थना करनेका विधान निम्न प्रकार है :-- 

“समुद्र बसने देवि, पर्वंतस्तनमंडले, विष्णुपत्नि नमस्तुभ्यम पाद 
स्पशं क्षमस्वमेव'' 


आहार शास्त्र-आहार विज्ञान 


स्वास्थ्य एवं रोगमें आहारके प्रभाव (क्रिया-प्रतिक्रिया) का 
अध्ययन करना ही आहार शास्त्र है। इस विज्ञानका प्रारम्भ आजके 
४००,००० वर्ष पूर्वं फंवामंन (Fauaman) के कालमें एवं इतिहास 
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के पूर्वे व्यक्ति, जब मनुष्य गुफाओंमें रहता था, का काल ५००,००० पाँच 
लाख वर्ष पूर्व हुआ | मेखन (Sekhat) एवं इमहोटेप (Imhotep) 
आदि फारूक के दरवारके चिकित्सक थे | इससे सिद्ध होता है कि मिश्र 
निवासी आजसे ५००० वर्ष पूर्वं रोगकी चिकित्सा आहार द्वारा करते 
थे । ४००० वर्ष पूर्वं मेसोपोटामिया एवं चीनके लोग भी उपचारमें फल, 
मसाला, फूल, लहसुन, गुलाब फूल, हल्दी, जईका व्यवहार करते थे । 
वेद, जो ५०००-५००० वर्ष पुराना माना जाता है, में निम्न वर्णन है- 
प्राणाः प्रणमृतासन्नमन्नं लोकोअपि धावति । 
दर्थः प्रसादः सौस्वर्यं जीवित प्रतिमा सुखम्‌ । 
तुष्टिः पुष्टिबलं मेषा सर्वमन्ने प्रतिष्ठितम्‌ । 
सभी जीवित प्राणीका जीबन खाद्य है और सम्पूर्ण संसार खाद्य, 
वर्ण शुद्धता (clarity), उत्तम आवाज, दीर्घं जीवन, समझ, प्रसन्नता, 
संतोष, पुष्टि, तुण्टित्रल, विक्रास एवं बृद्धि आदि चाहता है एवं यह सब 
खाद्यम स्थापित है अर्थात खाद्यसे ही प्राप्त हो सकता है । शास्त्रमें वर्णन 
है “जीवस्य जीव भोजम्‌” जीवका जीव भोजन है अतः हमें सजीव-प्राणी 
के लिए सजीव-प्राणमय जिसका कोई तत्व अग्नि अथवा अन्य प्रकारसे 
नष्ट न किया गया है और अपबव प्राकृतिक अवस्थामें ही होना चाहिए । 
आयुविज्ञान (स्वास्थ्य) का उपदेश ब्रह्माने दक्ष और दक्षने 
अश्विनी कुमारोंको दिया । कई शताबंदीके वाद जब ऋषियोंने देखा कि 
परिस्थितिके अनुसार लोगोंमें रोग उत्पन्न हो रहा है तो इस विज्ञानकी 
सीख-शिक्षा प्राप्त करनेके लिए एबं नई जानकारी प्राप्तकर रोग दूर करनेकें 
लिए उन्होंने तपस्वी ऋषि भारद्वाजसे हिमालयमें जाके अपने तप एवं 
दैवी शक्ति द्वारा इच्द्रका कृपा पात्र होकर चिकित्सा विज्ञान सीखनेकी 
प्रार्थनाकी । बहुत वषं तपस्या करनेके वाद इनट्रके दर्शन हुए और उन्होंने 
चिकित्सा शास्त्र सिखाजा | हिमालयसे लौटनेके बाद ऋषि भारद्वाजने 
इन्द्रसे प्राप्त मानव कल्याणार्थ दैवीज्ञानको फैलाया | उनके प्रथम शिष्य 
आत्रेय हुये और जिनके वारेमें कहा जाता है फि वे आजसे ३००० वर्ष 
पूर्वं महाभारतमें थे । 
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कई शताब्नीके बाद महपि चरक द्वितीय शताब्दी (A D.) में 
महाराज कनिक्षाके दरवारी चिकित्सक हुये । वैदिक सूत्न-श्लोकोंको संग्रह 
करके ताड़के पत्तोंपर लिखकर चरक संहिताके रूपमें प्रकाशमें लाये । 
इसमें आहार सहित चिक्रित्साके सभी प्रमुख शाखाओका वर्णन है । चरक 
के तीन शताव्दी बाद wale सुश्रुतक्ा काल आया और उन्होंने सफलता 
पुर्वक आहार चिकित्सा, शल्य चिकित्सा एवं औपधि चिकित्सा द्वारा 
लोगोंका कल्याण क्रिया । 

सुश्रतकी महान कृति ‘aaa संहिता! औषधि एवं शल्य चिकित्सा 
के लिए आज भी प्रमाणित ग्रन्थ है । 

जानकारीके अभावमें वहुतसे पश्चिमी लेखकों, जिन्हें भारतीय 
संस्कृति एवं परम्पराका ज्ञान नहीं था, का विश्वास है कि औपधि एबं 
आहार शास्त्तमें ग्रीक एवं रोमन अग्रदूत थे, और जिनमें अरिस्टाटिल 
(३५४-३२२ उ. ©.) एवं हीपोक्रेट्स (४६०-३७७ B.C.) का नाम 
उल्लेखनीय है । सीलसस (Celsus) (५३ 3. G.-A. D.) गलेन 
(Gallen) (१३०-२०० A. D.) आदि ने भी स्वास्थ्य एवं रोगमें 
आहारको अधिक महत्व दिया । सोक्रेटीस (Socrates), जो बहुत 
पहिले था, ने भी स्वास्थ्य एवं रोगमें आहारका विशेष महत्व दिया । 
पैगम्बर मोहम्मदके कालमें भी आहारको महत्यपूर्ण स्थान था। पवित्र 
पुस्तक कुरानमें स्वास्थ्यके लिये फल जैसे अनार, खजूर एव अन्य खाद्य 
वस्तु जँसे जैतून, शहद, अदरक आदिकी प्रशंसाकी है और कई हानिप्रद 
खाद्य जैसे रक्त वासी दुर्गन्धित, सड़ा एवं दुष्पाच्य खाद्यका निपेध 
किया है। 

बादमें अरबके अन्य चिकित्सकों, जैसे राजेस (Rhazes) (८५०- 
5२३ A. 10.) एवं अरबके गलेन ने आहारमें बहुत सुधार किया और 
परामर्शं दिया कि जब आहारसे रोग ठीक हो सकता है तो अन्य औषधि 
देनेको आवश्यकता ही क्या ? फारसके गँलेन (persian Gallen) 
ने स्वास्थ्य एवं रोगमें आहारको विशेषं महत्व दिया । उनकी प्रसिद्ध 
पुस्तक औषधिका तोप (Ganonofmedieine) कई 
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शताब्दी तक चिकित्सा जगतमें उच्चकोंटिकी पाठ्य पुस्तक 
रही । विश्व भरमें आज भी सम्पूर्ण योरोप एवं अरबमें औषधि चिकि- 
त्सक इसके नामको आदरके साथ लेते हैं । , 
बीसवीं णताब्दीके . प्रारम्भमें आहार शास्त्रका प्रयोग सीमित 

जानकारीके साथ किया जाता था कि अमुक खाद्य स्वास्थ्यके लिये अनु- 
कूल या प्रतिकूल है। विटामिन उसका स्वास्थ्य एवं रोगमें मूल्य, विटा- 
मिन एवं उसकी आवश्यकता, प्रदूषण, आत्मसात एवं निष्कासनकी खोज 
के बाद इस विचारधारामें पूर्ण परिवर्तन हुआ | इधर ५०-६० वर्षेके 
दौरान औषधि इतिहासमें औषधि एबं विटामिनपर वैज्ञानिक आधार पर 
विशेष अनुसंधान हुआ । | 

आधुनिक कालमें तो चिकित्सक कुपोषण एवं अधिक पोषण जन्य अनेक 
रोगको उपयुक्त आहार द्वारा ठीक कर सकते हैं। सभी विकसित देश 
पोषण द्वारा उपयुक्त क्षेत्रमै विशेष काम कर रहे हैं और कुपोषण जन्य 
रोग रोके गये हैं । पर उनके निरन्तर अनुसंधानके बावजूद भी नये-नये 
रोगोंका जन्म हो रहा है और इसका विशेष कारण विषाक्त एवं दमन- 
कारी औषधियोंका प्रयोग एवं गीताके अनुसार युक्ताहार विहारका 
अभाव है। यदि मेडिकल कालेजमें अन्य विषयके साथ पोषण एवं 
आहारशास्त्रकी भी शिक्षा दी जाय तो वहाँ से उच्चकोटिके विद्यार्थी 
निकलकर अपने Fat सफलता प्राप्तकर दुखी मानवका कल्याण कर 
यशके भागी वन सकते हैं। अनेक छोटे-मोटे रोग तो बिना औषधि 
आहारमें ही साधारण परिवर्तनसे ही ठीक कर सकेंगे और मानव औषधि 
के वादके घातक प्रभावसे बच सकेगा | 


वात, पित्त एवं कफके आधारपर खाद्यका विवेचन आयुवदके ग्रंथ 
भाव प्रकाश एवं शालिग्राम निघंट आदिमें है न 

महान आहार शास्त्री Sto एहरिट एवं हे. ने क्षार-अम्लके आधार 
प्र खाद्यका विवेचन किया है । डा० Ho एच० केलागने भी आँतिक 
पड़ावके आधारपर खाद्यका वर्गीकरण किया है। 
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खाद्यका राशिचक्र :-- 

नक्षत्के गतिका प्रभाव प्राणी मात्रपर पड़ता है । प्राचीन ग्रीक, 
मुसलमान एवं भारतीय जैसे हीपोक्रेट्स, गैलेन, इब्नेतर (Ibneter) 
_एवीसीना, उमर-खय्याम, वाराह मिहिर एवं भास्कर आदिने विस्तृत 
अध्ययनके बाद सम्पूर्ण ब्रह्माण्डको १२ बरावर भागोंमें प्रत्येक ३० अंश 
पर विभाजित किया और भारतीय विद्वानोंने अलग-अलग भागकरो 
निम्न प्रकार स्थापित किया । निम्नांकित तालिका से सूर्यका मार्ग, समय 
आदिका ज्ञान होता है। 


Go नाम प्रकृति सीमा अवधि 

१. मेप अग्निमय, तेजस्वी ८-३० २२ मार्च-२० अप्रैल 
२. वृषभ ठोस, पार्थिव ३०-६० २१ अप्रैल-२१ मई 
३. मिथुन वायु ६०-३० २२ मई-२१ जून 
४. कर्क जलमय ३०-१२० २२ जून-२३ जुलाई 
५. सिह तेजस्वी १२०-१५० २४ जुलाई-२३ अगस्त 
६. कन्या ठोस, पाथिव १५०-१८० २४ अगस्त-२३ सित० 
७. तुला वायु १८०-२१० २४ सित०-२३ अक्टू० 
८. ब्रश्चिक तेजस्वी एवं जलमय २१६-२४० २४ अक्टू०-२२ नव० 
5. धनु तेजस्वी २४०-२७० २३ नव०-२२ दिस» 
१०, मकर ठोस, २७०-३०० २३ दिस०-२० जन 
११. कुम्भ ठोस, ३००-३३० २१ जन० -१६ फर० 
१२. मीन जलमय ३३०-३६० २० फर०-२१ भाचे 


भारतीय एवं अन्य विद्वानोंके अनुसार यह विश्वास किया जाता 
है कि सूर्य एवं अन्य नक्षत्र, चन्द्र, मंगल, बुद्ध, शुक्र, गुरु, शनि, राहु एवं 
केतु जीवित एवं अजीवित पर विशेष प्रभाव डालते हैं और उसी आधार 
पर ही जन्म पत्री वनाई जाती है और इस पत्नीके आधारपर व्यक्तिके 
स्वास्थ्य, प्रगति, शिक्षा, विकास एवं आयुके बारेमें ठीक-ठीक पता चल 
सकता है । जन्म पत्रीका सही होना बच्चेका धरती या अस्पतालमे मेज 
पर आनेके क्षणपर निर्भर करता है । चिकित्सा शास्त्रमें ज्योतिष की 
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सहायतासे भविष्य एवं वर्तमान रोगके बारेम बताया जा सकता है। 


चिकित्सक ज्योतिषका ज्ञान. प्राप्त कर अपनी चिकित्सामें चार-चाँद 
लगा सकता हैं । 


खाद्यका भी विभिन्न राशि चक्र होता है और उनका व्यक्तिके 
स्वास्थ्य एवं रोगमें बहुत प्रभाव पड़ता है । जँसे मेष राशि वालेको सिह 
एवं तुला राशिका खाद्य अनुकूल एवं ब्रश्चिक व वृशभ राशिका प्रतिकूल, 
वुषभको कन्या राशिका खाद्य अनुकूल एवं तुला राशिका प्रतिकूल 
होगा । मिथुन राशिको धनु एवं कुम्भ राशिका अनुकूल, कर्क राशिको 
वृश्चिक राशिका अनुकूल एवं कन्याको मकर एवं मीन राशिका अनुकूल 
एवं मेपराशिका प्रतिकूल होगा । 

व्यक्ति जिस राशिका होगा उसी राशिमें उत्पन्न खाद्य उसके अनु- 
कूल और प्रतिकूल राशिका खाद्य उसके प्रतिकूल होगा अर्थात उस राशि 
के महीनेका खाद्य उसके प्रकृतिके निकटतम है | ; 

आहार शास्त्रकी गहराईसे अध्ययन करनेपर यह स्पष्ट हो जाताः 
है कि राशिके मासमें जिस अंग-प्रत्यंगकी गर्भमें रचना हुई है उसी राशिः 
के अंगके मासका उत्पन्न खाद्य एवं वातावरण उसके अधिकतम अनुकूल: 
एवं विरुद्ध राशिका प्रतिकूल सिद्ध होगा । 
खाद्यका प्रभाव : 

यूनानी चिकित्सा पद्धतिके अनुसार किसी खाद्यको निश्चित मात्नामें 
लेनेपर एवं आत्मसात होनेपर यदि कोई परिवर्तन नहीं मालूम होता तो 
बह मातदिल (Moderate) और यदि गर्मी या ठंडा या खुश्की मालूम 
होता है और ४ घंटेके वाद कोई विशेष अनुभूति नहीं होती तो लक्षणके 
अनुसार वह गरम, सदै या खुश्क होता है और प्रथम श्रेणी, खाद्य लक्षण 
८ घंटे तक रहता है तो दूसरे श्रेणी और १८ घंटे तक रहता है तो तीसरी 
श्रेणी.और यदि कोई खाद्य खानेके बाद ही जीवन जोखिममें होता है तो 
वह्‌ चौथे नम्बरका हुआ | 

आयुर्वेदके अनुसार भी वात, पित्त एवं कफ दोष होता हैं और 
इसी प्रकार दो-दो दोष एवं त्रिदोप एक साथ होता है। व्यक्तिक्रा स्वा- 


CC-0. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection 


Digtized by Muthulakshmi Research Academy 
[ अं a ~ 
३० | | आहार हौ औषधि है 


ea वात, पित्त एवं कफ पर ही आधारित है। 

आधुनिक विद्वान इन सिद्धान्तोंकी हंसी उड़ाते हैं किन्तु इतका 
टीक स्पष्टीकरण जाननेके बाद उन्हें भी यह सिद्धान्त निश्चय ही मान्य 
होगा और दोषके अनुसार उनकी आहार. चिकित्सा होगी । 

वातका अर्थ स्नायु संस्थान, जो मानसिक, चेतना एव भाव 
(Emotion) जैसे संवेदन शीलताको नियन्त्रित रखता है । यह रंग- 
विहीनता, खुश्की, खुरदुरापन, पोलापन एवं हल्कापन उत्पन्न करता है। 

पित्त-खाद्य तोड़ने (Catabolism) की क्रियाको नियन्त्रित करता 
है और शक्तिको बढ़ाता है । क्रोध एवं ईर्ष्या आदिको उत्पन्न करता है। 
पित्त गर्मी, रंग एवं चमक आदि शरीरमें उत्पन्न करता है । यह शरीरमें 
पाचन, खाद्य तोड़ने, चयापचय एवं गर्मी उत्पादन आदिमें काम करता है। 

कफ-यह निर्माणक (Anabolic) क्रियाको नियन्त्रित करता 
है। प्रतिरोधक शक्तिको नियन्त्रित रखता है । शीतल बुद्धि, प्रभावकारी 
सस्तिष्कीय क्रिया, प्यार, सहानुभूति, सहनशीलता, शांति एबं आराम 
इच्छा, शरीरपर पड़ने वाला प्रभाव शीतल, भारीपन एवं चिकनापन | 
यह सहानुभूतिक स्नायु, हृदयगति एबं यौन शक्तिको नियमित रखता है । 

सूक्ष्म जीवशास्त्र (Microbiology) प्रकट करता है कि सजीव 
शरीरका प्रत्येक कोश अपने ATH ब्रह्माण्ड है और कोशीय शक्ति आहार 
परः निर्भर करता है ।. जब खाद्य ठीक मात्रा एवं प्रकारमें होगा तो 
कोशीय शक्ति कायम रहेगी और एक रूपताके अभावमे तो संक्रमण एवं 
रोगका उत्पन्न होना स्वाभाविक है । अत: कोशीय रासायनिक क्रियाको 
यृक्ताहार विहार द्वारा सामान्य रखकर स्वस्थ ud सफल दीर्घ जीवन 
प्राप्त करना चाहिये । प्रत्येक अवयवका कोशीय रचना अलग-अलग है । 

प्राकृतिक चिकित्सक आहारका वर्गीकरण क्षार-अम्लकें आधार पर 
करते हैं | उनकी मान्यता है कि संतुलित आहारमें क्रमशः क्षार-अम्लका 
८०-२० का अनुपात होना चाहिये । यह सन्तुलन ` बिंगड़नेपंर ही. रोग 
होता ” 
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आहारके आवश्यक अंग 

रासायनिक दृष्टिसे आहारके मुख्य अंग कार्बोहाइड्रेट, प्रोटीन, 
चिक्रनाई, प्राकृतिक लवण, विटामिन, फुजला एवं जल हैं। प्रत्येक खाद्य 
में ये सभी तत्व कम-अधिक मात्रामें विद्यमान हैं। जब ये तत्व संतुलित 
मात्रामें आहारमें होते हैं तो क्रमश: ८० प्र० श० क्षार एवं २० Yo Fo 
अम्ल प्राप्त होकर पूर्ण स्वास्थ्य प्राप्त होता Zl हमारे आहारमें कुछ 
ऐसे उपयोगी खाद्य बीज भी हैं जिन्हें भर पेट तो नहीं किन्तु आंशिक 
रूपमें उनका व्यवहार कर सुन्दर स्वास्थ्य प्राप्त किया जा सकता है। 
इनमे उच्चकोटि का प्रोटीन, चिकनाई (न जमने वाली), अल्प मात्रामें 
श्ेतसार, विटामिन,' प्राकृतिक लवण एवं फुजला होता sl इनका 
वर्गीकरण अन्न ATA बीजके अंतर्गत रखा गया है। 

अञ्न बर्ग-वीज, एकदलीय एव द्विदलीय 

सब्जी बर्ग-पत्ती एवं फलदार, कंद-जमीनके अन्दर होने वाले |. 

फल-साइट्स, AS साइट्स, मीठा एवं सूखा | 

गिरी फल-जमीनके अंदर एवं वृक्षपर होने वाले । 

सामान्यतः उपरोक्त सभी तत्वोंकी पूर्ति एवं क्षार-आल का संतुलित 
अनुपात होने के लिये हमारे आहारमें ऋतु फल ४० To श०, हरी सःजी 
३० प्रर To, TART, २० Ho Mo एवं काष्ठज फल, सूखा मेवा एवं दूध 
१० Yo श० होना चाहिये । विस्तृत जानकारीके लिये “आहार और 
स्वास्थ्य” प्रथम एवं द्वितीय भाग पढ़ना चाहिये | 

जिनके लिए फलकी सुविधा न हो उन्हें ७०-७५ प्रतिशत हरी 
सब्जी और जिन्हें हरी सब्जीकी भी सुविधा न हो उन्हें अंकुरित अन्नकण 
लेना चाहिये | जिन्हें दूध सूखे मेवा एवं उच्चकोटिके कीमती काष्ठज मेवा 
की सुविधा न हो उन्हें महुआ एवं मूंगफली लेना चाहिये । 


बीजमें उच्चकोटिका पोषण 


हमारे आहारमें सामान्यतः बीज (चिकनाई एवं प्रोटीन प्रधान), अन्नकण 
(एकदल एबं द्विदल), सब्जी कंद एवं फलसे स्वास्थ्यके लिए अनिवार्य सभी 
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हत्वपूर्ण तत्व प्राप्त होते हैं और उनमें बीजका उच्चकोटिका स्थान है। 

बीजमें पूर्ण प्रोटीन; कार्बोहाइड्रेट, वसा (न AAA वाला वसाम्ल), प्राकृ- 
fra सजीव लवण, विटामिन एवं लिसिथिन आदि जीवनोपयोगी तत्व 
भी पाये जते हैं | 

प्रकृतिने वीजमें सभी तत्व भरकर उसे उसके योग्य बनाया है और 
फिर तो वे प्राकृतिक साधनों एवं वातावरणसे आहार प्राप्तकर बढ़ते 
एवं पत्र, पुष्प एवं बीजसे भरा फल प्रदान करते हैं और यही कारण है 
कि वीजमें सजीव eat अनिवार्य तत्व संचित रहते हैं और इस मिश्रण 
को कोई भी रसायन शास्त्री नहीं कर सकता | 

बिभिन्न जातियोंके आहारमें बीज-वीज विटामिन एबं प्राकृतिक 
लवणका प्राकृतिक सर्वोत्तम साधना हैं । इसके गुणको जाने-अनजाने 
प्राचीन कालसे वीज खानेका प्रचलन चला आ रहा है । भारतमें त्योहार 
एवं ऋतुके अनुसार बीज खानेका प्रचलन है। जैसे ग्रीष्म क्रतुमे खीरा, 
लौकी, तरबूजा एवं खरबूजा आदि वीजोंकी ठण्डाई बनाकर पीनेका प्रच- 
लन है। ब्रतोंमें भी बीजका पकवान वनाकर खाते हैं। जहाँ वीजोंकी 
बहुतावत' है वहाँ इसका तेल निकालकर भी व्यवहार किया जाता है। 

२५०० वर्षसे अधिक हुआ कि ग्रीकके इतिहासमें प्रक्रतिके उपासक 
महान ग्रीक दार्शनिक पाइथागोरस प्रथम महान आहार शास्त्री था और 
उसन आहारमें बीज विशेषकर तिल की जोरदार सिफारिशकी है। 

भारतमें भी तिलका प्रयोग खाने, हवन, एवं अन्य धामिक अव- 
सरोंपर किया जाता है। तिलका इतना महत्वपूर्ण स्थान है कि श्राद्ध- 
तपंणमें पितरोंको तिलक्रा तर्पण किया जाता है । माघ मासमें तिल गजक 
एवं लङ्डूके SIH खानेका रिवाज है और संकेत रूपमें तिलका त्योहार 
शकट होता है । 

टर्की, लेबनान, सीरिया, अरमेनिया एवं पूर्व के निकटतम देशोंमें 
. तिले खानेका महत्वपूर्ण स्थान है, और इसीको आवश्यक प्रोटीन एवं 
चिकनाई प्राप्त करनेका प्रधान साधन मानते हैं मखनके स्थानपर इसका 
क्रीम एवं गाढ़ा-गाढ़ा पेय बनाकर व्यबहार करते हैं। 
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रूसमें सूर्यमुखीके बीजके साथ लौकीका भी बीज व्यवहार किया 
जाता है । मेक्सिको एवं गुडावालामें भारतीय लौकी एवं खीराके बीज 
को चिक्रताईके साधनके रूपमें व्यवहार करते हैं । वे बिना पश खाद्यके 
उच्चकोटिका स्वास्थ्य प्राप्त करते हैं। यहांके भारतीय तरबूज एवं 
खरनूजका भी बाज व्यवहार करते हैं एवं निकटतम पूर्वीय देशोंमें इसे 
भिगो एवं पीसकर दूध बनाकर गायके दूधक्री भाँति पीते हैं और इसका 
दही भी जमाकर खाते हैं। तिल एवं नारिपलके दूधका भी दही बनाकर 
इस्तेमाल करते हैं । 

विश्वमें पिछड़ी एवं गरीव जातियाँ बीजका व्यवहार करती हैं । 
भारतमें तो आमकी गुठली-बीजको भून, उबाल एवं रोटी वनाकर खाया 
जाताहै । प्रायः सभी देशोंमें किसी न किसी बीजका विःसी न किसी रूपमें 
व्यवहार होता है 

तथाकथित सभ्यताके चक्करमें पड़कर लोग वीज खाना भूल गये | 
हानिप्रद आहार जन्य गिरते हुये स्वास्थ्यको देखकर स्वास्थ्य मनीषियों 
ने चिन्तन करना प्रारम्भ किया और उन्हींमें से अनेक .पुस्तकोंके लेखक 
एबं अनुसंधानकर्ता श्री रोडेलका नाम उल्लेखनीय है । उन्होंने अमरीका 
में बीज खानेका आन्दोलन प्रारम्म किया । उन्हें सजीव खाद्य द्वारा 
बाग लगाने एवं खेती करनेके आन्दोलनका जनक . भी कहा जाता हैं। 
सूर्यमुखीके बीजको पूरक आहारके ' SIA लेनेका जोरदार आन्दोलन 
किया । आन्दोलनके पूर्व उन्होंने अपने स्वयं एवं मित्रोके आहारमें सुयं- 
मुखीके बीजको शामिलकर उसके उत्तम प्रभावकी अनुभूति कर आ्दो- 
लन करनेका निश्चय किया । “सूर्यमुखीके वीजकी करामात नामक 
बुकलेट प्रकाशित की और उसमें उन्होंने बीजके पोषक गुणका वर्णन करते 
हुये यह भी लिखा कि पायरियामें मसूडेसे खून निकलनेपर राम बाण 
है। प्रचलित विटामिन एवं खनिज लवणके अतिरिक्त इसमें दुलभ विटा- 
मिन भी हैं । उच्चकोटिकी प्रोटीन एवं चिकनाई भी है। शीघू ही सूर्थ- 
मुखीका बीज खानेका. प्रचलन इस छोरसे उस छोर तक हो गया फल- 
स्वरूप प्रगतिशीण स्वास्थ्यकें इच्छुकके आहारका सूर्यमुखीका बीज अनि- 
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वार्य अंग बन गया । जगह-२ खाद्य भण्डा रोंमें सूर्यमुखीका बीज बिकने लगा 
और उसकी प्रशंसामें लेख प्रकाशित हुये एवं गोष्ठियोंका तांता लग गया | 

प्रगतिशील आहार शास्त्ियों द्वारा तिल-बीज भी अपनाया गया 
और इसकी सुपाच्यता, अम्ल विहीन पूर्ण प्रोटीन, लिसिथिन प्रचुर 
विटामिन, कैलशियम एवं लोहा आदि धारण करनेकी चतुर्मुखी प्रशंसा 
होने लगी,। तिल जन्य खाद्य बहुत ही स्वादिष्ट एवं स्वास्थवर्धक होने 
लगा है । 

तिल एवं सूर्यमुखीके अतिरिक्त अन्य वीजोंका भी उपयोग होने 
लगा | उनमेंसे पाट, लौकी, खीरा, कुम्हड़ा, टर्कीके खीरा एवं सीताफल 
उल्लेखनीय है । इनमें पर्याप्त मात्रामें पोषक तत्व होता है । 

लौकीका बीज क्रिमि निष्कासकके रूपमें एवं तरबूजका बीज Tat 
रोग एवं पथरीमें व्यवहार होने लगा | 

सभी बीज़ोंमें न जमनेवाला वसाम्ल लीनोलीक (lenoleic) 
एवं लीनोलेनिक (Lenolenic) रहता है एवं अलसी तेलमें बड़ी मात्रा 
में रहता है और तुलनात्मक दृष्टिसे सस्ता एवं उपयोगी भी है 1 

३५ वर्ष पूर्व इन वीजोंमें पाये जाने वाले विटामिन एफ०का 
पता प्रथम बार लगा और उसे उपयोगी बताया | यह त्वचा, स्नाथुविक 
संस्थान एवं अंतःस्रावी ग्रंथियों, विशेषकर प्रास्टेट ग्रंथि के लिए आवश्यक 
हैं। अतः वायोकेमिस्ट भी मानने लगे कि आहारमें विटामिन एफ०का 
होता अनिवार्य है। श्री मैकालम (Mecollum) तथा बेकर 
(Beckar) ने अनुसधान द्वारा सिद्ध किया है क्रि लीनोलीक वसाम्ल 
(एफ. ) के अभावमें स्वास्थ्य कायम रहना सम्भव नहीं है अतः लीनोलीक 
(एफ.) आहारमें अवश्य ही रहना चाहिपे और एफ.के लिए बीज ही 
विश्वसनीय साधन है क्योंकि यह अन्य किसी भी खाद्यमें पर्याप्त मात्तामें 
नहीं पाया जाता | ; 

अपक्व अलसी एवं उसका अपरिष्कृत (Unrefined) तेल 
विटामिन एफ.का सर्वोत्तम साधन है। आजका मानव जिस प्रकार परि- 
प्कृत मैदा एवं चीनी आदिसे रोग ग्रसित होता है उसी प्रकार परिष्कृत 
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तेलस भी । व्यापारिक दृष्टिसे कच्चा तेल अधिक समय तक टिकाऊ 
नहीं रहता अतः उसे परिष्कृत (Refined) करके ही व्यापारिक क्षेत्र 
में लाते हैं अत: यह मैदा, चीनी एवं पालिश किये चावलकी भाँति बेनं- 
बरका (जाली) नोट हो जाता है और यही कारण है कि बैल घानीका 
तेल सर्गगुण सम्पन्न रहता है । परिष्कृत करनेसे वह अम्ल कारक होनेके 
साथही विटामिन ए. ई. एबं एफ. विहीन हो जाता है और फिर उसमें 


कृत्रिम विटामिन मिलाकर पूर्ण बनानेका असफल प्रयास करते हैं। 
मखन एवं अन्य पश TATA एफ.का अभाव है | 


आवश्यक वसाम्लसे सर्दी जुकामसे रक्षा एवं होनेपर राहत मिलती 
है । कनाडियन मेडिकल जरनल १४३५में प्रकाशित है कि इस प्रयोगमें 
कुल १०६ नवयुवकों, विशेषकर मेडिकल विद्यार्थियों,ने भाग लिया । इनमें 
से प्रत्येकको FISH गम्भीर सर्दी-जुकाम होता था । विटामिन एफ. के 
प्रयोगसे ६५ प्रतिशत, जिन्हें जुकामका अन्देशा था, मुक्त हुए । सामान्यतः 


लोग न जमने वाले वसाम्लक्रे अभावमें सरदी-जुकामके शिकार होते sl 
इनमेंसे सबको लाभ हुआ । 


गावोंमें आजभी पशुको सदीं-जुकाम होनेपर कडवा तेल पिलाते 
हैं और नहानेसे पूर्व नाक और नाभिमें कड़वा तेल, जो न जमने वाला 
तेल है, लगानेसे जुकाम नहीं होता । तेल परिष्कृतकर वनस्पति घी 


बनानेपर उसका ए. एफ. एवं ई. समाप्त हो जाता है अतः उसके 
व्यवहारसे लोगोंमें सदी जुकामकी शिकायत होना निश्चित है । 


श्री ओनकेन (0९९०) ने १४३५में प्रयोगकर बताया कि 
एफ. के अभावमें रक्तकी संक्रमण रोकनेकी क्षमता घटनेसे सिरका सर्दी- 
जुकाम होता है । पशुके आहारसे जब न जमने वाला वसा निकाल लिया 
जाता है तो उसका पर्याप्त विकास नहीं होता और अभावमें अनेक रोग 
होते हैं । यही कारण है कि अनजानेमें भी पशुको समय-समय पर तेल 
पिलानेकी प्रथा है | 

उपरोक्त अनुसंधानोंके फलके अनुसार हमें अपने आहारमें बीजको 
अवश्य रखना चाहिये ताकि हृदय एवं उससे सम्बन्धित रोग तथा सर्दी- 
से बचा जा सके । 
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लिसिथिनका साधन बीज--न जमनेवाले वसाम्लके अतिरिक्त 
बीज लिसिथिनका भी स्रोत है और फासफोरस युक्त होनेके कारण 
स्तायु एवं मस्तिष्कका सर्वोत्तम साधन है किन्तु वर्तमान कालमें आहार 
में लिसिथिनका उचित स्थान नहीं है यद्यपि प्रोटीन, चिकनाई एवं 
कार्बोहाइडू टस इसका कहीं महत्वपूर्ण स्थान है। सभी कोशी य--केन्दर 
(Nucleus)% लिये यह अनिवार्य भाग है और कोशकी ओपजनित 
क्रिया एवं चयापचय क्रियाको नियंत्रित करता है । आहारमें न जमने 
वाले वसाके अभावमें लिसिथिनका अभाव होना निश्चित है । मस्तिष्कके 
लिए आवश्यक विटामिन वी. (वायोटिन) लिसिथिनके साथ होता है। 
लिसिथिन प्रधान खाद्यमें पाया जानेवाला कैलसियम एवं फासफोरस 
दड्डियोंके लिये अनिवार्य है । 

यह लिसिथिनका सर्वोत्तम साधन है एवं प्राकृतिक लबणके साथ 
संतुलित क्षारीयता प्रदान करता है अतः जीवनमें तिलका व्यवहार 
अनिवार्य हुँ | 

भूतके आहार शास्त्री हाइड़ो कार्वन एवं कार्वोहाइडेट द्वारा 
लिसिथिनका स्थान लेनेकी बात करते हैं जव ये ओषजनित होते हैं तो 
कार्वोनिक एसिड एवं कार्वन डाइआक्साइडमें बदल जाते हैं अथवा 
चिकनाईके रूपमें जमा हो जाते हैं और वादमें कई चिकनाई घुलनशील 
बिटामिन ए. डी. ई. एवं एफ.को पानीके माध्यमसे ले जाते é | 

शारीरिक क्रियाकी दृष्टिसे कई चिकनाई लिसिधिन एवं फासफो- 
रसके उच्चकोटिके साधन हैं, ये अंतः्रावी ग्रंथिथों, स्नायु संस्थान एवं 
लाल रक्तकोश कणके लिए बहुत ही उपयोगी हैं । 

अनुसंधानसे सिद्ध हुआ है कि पकाते समय अल्यूमीनियम घुलकर 
खाद्यमें मिल जानेसे लिसिथिन एवं फासफो रसको प्रभावहीन बना देता हैं 
अतः इसकी पूति मेरुदण्ड एवं स्नायु संस्थानसे लेकर होती है । इस 
प्रकार शरीरमें इन तत्वोंका अभाव होकर स्तायुविक gia होता है । 

प्रीजर्वेटिव एवं ब्लीचिग रसायनका प्रयोग मैदा बनानेके लिए 
किया जाता है तो स्तायु संस्थानपर घातक प्रभाव पड़ता है | 
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| लिसिथिनको खोज :-प्रथम सन्‌ १८४६में श्री कावले (Cobley) 
ने पता लगाया कि यह प्रत्येक प्राणी एवं वनस्पति-कोशका अंश है । 
फासफोरस एवं लिमिथिन ओपजनन एवं चयापचग्रकी क्रियाको नियंत्रित 
करता है अत: लिसिथिनके अभावमें स्वस्थ कोश होना सम्भव नहीं है । 
लिसिथिन क्लोरोस्टाल जन्य कुप्रभावसे रक्षा करता है अतः लिसिथिन 
के अभावमें हीन चयापचय होनेसे कैसर ऐसे भयंकर रोगोंकी पृष्ठभूमि 
तैयार होती है। 

मस्तिष्कमें प्रचुर मात्नामें पाये जानेवाले सिफेलिन (Cephalin) 
के साथ लिसिथिन का सम्बन्ध है । इसकी उपस्थितिमें ही हमारे अंदर 
विद्युत शक्ति प्रवाहित होती है । 

शारीरिक अवयवक्री क्रियाको निर्देश करनेवाले वसामय अवयवका 
लिसिथिन अंश है । अंतःस्रावी ग्रंथियों एवं उनकी सामान्य क्रिया तथा 
उनके हारमोनके लिए आवश्यक है। मस्तिष्कके सफेदकी अपेक्षा भूरे 
तत्व-वौद्धिक प्रक्रियामै लिसिथिन अधिक मात्नामें होता है । यह जोड़ने 
वाले aga वना है और मस्तिष्की क्रियाके लिए लिसिथिनका महत्व 
तथ्यों द्वारा प्रदर्शित किया गया है कि सामान्य मस्तिप्कमें २८ प्रतिशत 
लिसिथिन होता है और पागलोंमें केवल १०-१४ प्रतिशत पाया जाता 
है । अतः लिसिथिनका अभाव भी पागलपनका कारण होता है, जिसका 
अनुभव अनुसंधान द्वारा जर्मन मानसिक रोग विशेषज्ञ एवं मनोवैज्ञानिकों 
ने मानसिक रोगियोंपर लिसिथिनका लाभकारी प्रभाव देखा | 

अन्य उपयोगी अवयव हृदय, AHA, प्रजनन ग्रन्थि एवं कोशों व 
गुर्दामें भी लिसिथिन पर्याप्त मात्रामें होता है । बन्ध्यापनका कारण 
लिसिथिनका भी अभाव है। तथ्योंसे यह सिद्ध हो गया है कि गेहूं 
के वीजाँकुरका तेल (Wheat Germ Oil) बंध्यापन निरोधक है । 
इस तेलमें विटामिन ई० के साथ लिसिथिन भी होता है । 

पशु मस्तिष्क एवं मेरुदण्डको लिसिथिनके साधनके रूपमें चिकि- 
त्सामें प्रयोग किया गया | किन्तु हाल ही में सोयाबीन, जिसमें लिसि- 
थिन की पर्याप्त मात्रा है, का प्रयोग किया गया। यह विटामिन 
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विशेषकर ए०, के आत्मसातमें सहायक होता है । चिकनाईके चयापचय 
में सहायक होता है और छोटी आँतमें वसामय पदार्थके प्रचूपणको उन्नत 
करता है। चिकनाईको आत्मसात करनेके लिए पायस (Emulsion) 
होना आवश्यक है और लिसिथिनमें पायस बनानेका तत्व होनेके कारण 
छोटी आँतमें चिकनाई घुलनशील विटामिन जैसे ए० के प्रचूपणमें सहा- 
यक होता है एवं क॑रोटीनको विटामिन ए० में बदलने में भी । लिसिथिन 
के कारण चिकनाई अधिक सुपाच्य हो जाता है। परिष्कृत तेलमें 
लिसिथिनका अभाव होनेके कारण वह दुष्पाच्य एवं अपेक्षाकृत अधिक 
अम्लका रक बन जाता है | 

विटामिन ई० की सक्रियताको लिसिथिन बढ़ाता है पर विशुद्ध 
ई० सक्रिय नहीं हो पाता । जैसाकि इसके साथ गेहूँ बीजांकुरका 
तेल । कोलाइनके माध्यमसे लिसिथिन यक्कतकी क्रिया एवं सुरक्षाके लिए 
उपयोगी है । फलस्वरूप यक्गृतमें चिकनाई एवं कार्बोहाइड्रेके चयापचय 
में सहायक होता है और वहाँ चिकनाईके संचयको रोकता है । 

धमनियोंमें संचित क्लोरोस्टाल पर जवाबी क्रिया (Counter 
act) करके उसे घोलमें लाकर धमनियों को कड़ा होनेसे बचाता है | 
पित्ताशयमें पथरी बननेसे रोकता एवं तोड़ता है । अपक्व खाद्यमें होता 
है किन्तु गरमीसे नष्ट होता है | 

लिसिथिन मस्तिष्क एवं स्नायु पोषक है-डेनिलिवाकी (Danile- 
waki) ने १८४५ में अनुसंधान द्वारा पता लगाया कि लिसिथिनमें 
स्नायु एवं मस्तिष्कको पोषण देने वाले तत्व हैं। लिसिथिनके साथ पाले 
गये पशु बड़ी तेजीसे बढ़े और उनका मस्तिष्क भी नियंत्रित आहारकी 
अपेक्षा अधिक विकसित हुआ । लाल रक्तकणकी वृद्धिके साथ भूख भी 
बढ़ी नवथुवकमें जीवनी शक्ति एवं मस्तिष्कीय शक्ति और adit भी 
जीवनी शक्ति एवं कार्यं क्षमता बढ़ी, डानीलिवकी (Danilewaki) एवं 
उनके शिष्यों द्वारां समस्त विश्वमै लिसिथिनका प्रचार किया गया। 
प्रो० जे० राक (J. Roch) ने लिसिथिनका रासायनिक दृष्टिकोण से 
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अध्ययन किया और शिन्किशीहाट्सी (Shinkishi Hatsi) ने 
भी किया । 

कोसली (Kossele) के अनुसार लिसिथिन यूरिक एसिडका 
निप्क्रासन करता है। अंतः स्रावी ग्रंथियोंमें पर्याप्त मात्रामें लिसिथिन 
रहता है और इसके अभावमें कार्य क्षमता घटती है । 

स्नायु संस्थान एवं मस्तिष्कके अतिरिक्त सभी अवयवसे . अधिक 
लिसिथिन seat होता है । यूरोपीय विशेषज्ञ बंध्यापन एवं नपुंसकता 
का कारण प्रजनन ग्रंथिमें लिसिथिनका अभाव वताते हैं । इनके स्रावमें 
प्रचुर लिसिथिन होता है । यौन ह्वासमें भी लिसिथिन काम करता 

उपरोक्त तथ्योसे स्पष्ट है कि बीज एवं वीजसे निकला शुद्ध तेल 
लिसिथिनका उत्तम साधन है। कुछ वर्ष पूर्वं सोयाबीनसे लिसिथिन 
निकाला जाता था पर तिल, खीरा, लौकी एवं अलसीका लिसिथिन 
सोयावीनसे उत्तम है | 

बीजका सीधे व्यवहार करना चाहिये ताकि लिसिथिनके आत्मसात 
के लिये अन्य उपयोगी तत्व भी मिल जाये । फैकट्रीमें बना लिसिथिन तो 
व्यवहार ही नहीं करना चाहिए | 

डेनिलिवास्की (Danilewaski) के अनुसंधानके प्रकाशनके बाद 
तो लिसिथिन रोगोंके उपचारमें शामिल किया गया । सर्व प्रथम पेरिसमें 
प्रोऽ Uo राविन (A. Robin) ने लिसिथिनके महतको स्वीकार 
किया और फिर तो लिसिथिन पर प्रचुर साहित्य प्रकाशमें आया | 

फस्ट (Furst) (Therrp, Monatschi Aug 1903) ने 
मस्तिष्की Bran लिसिथिनके व्यवहार किये जाने की वात विस्तार से 
लिखा । सफेद स्तायुविक की अपेक्षा भूरा तत्व दूना है और स्नामुविक 
केन्द्रकी feat लिसिथिन पर निर्भर करती है | 

वौद्धिक कार्यं करने वाले एवं बच्चोंके आहारमें लिसिथिनके अभाव 
में उनकी कार्य एवं विकास क्षमता घट जाती है। 

लिसिथिनके अभावमें हेमोग्लोविन गिरता एवं पर्याप्त मात्रा देने 
पर बढ़ता 
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` जिस प्रकार शक्तिहीन (Impoverished) रक्तको लोहा की 
आवश्यकता है और उसी प्रकार उपद्रवमें लिसिथिनके रूपमे फासफोरस 
की आवश्यकता होती है । फासफोरस लिसिथिनका अंग है । 
लिसिथिन से 'चिकनाई, प्रोटीन एवं विटामिन का आत्मसात उन्नत 
होता है। कोशीय जीवनकी बुद्धि करता है फल स्वरूप विकास, वजन, 
भूख एवं तंतु रचना उन्नत होता है। 


स्वास्थ्यवधंक-तिल 


पूर्वीय देशोंमें यह धारणा है कि तिलमें वह शक्ति है कि इसकी 
पूजा एवं व्यवहार करनेसे मानवमें जादुई शक्ति आ जाती है कि वह 
अपने दृढ़ संकल्पको पूरा कर सकता है। भाघ मासमें शकटके त्योहार 
में तिलकी पूजा होती है । 

भारतीयोंमें तो हवन, तर्पण, पूजा कई त्योहार एवं शरद ऋतुमें इसके 

खानेका विशेष महत्व है । ठण्डक विशेषकर माघमें तो अश्वय ही खाने 
का विधान है ।शालिक्राम निघंट Go ८४३ में वर्णन है । 

ईषत्कबायो मधुर: सतिक्तः संग्राहिकः पित्तरस्तथोष्णः | 

तिलो विपाको मधुरो बलिष्ठः स्निग्धो ब्रणे लेपन . पथ्य उक्तः 1 

दन्त्योऽग्िजनगोहपमूत्रः स्तन्योऽथ केश्योनिलहा गुरुश्च । 

तिलेषु सर्वष्वसितः प्रधानो मध्यः सितो हीनतरास्तथान्यो ॥ 
तिल किचित कषैला, स्निग्ध, ब्रणके लेपमें पथ्य, दाँतोंको हितकारी, 
अर्निजनक्र, अल्प मूत्रदायक, स्तनों में दूध उत्पन्न करने वाला, केशोंके 
. हितकारी, वातहरी, और भारी है।काला उत्तम, सफेद मध्यम एवं 
अन्य अघम है । 

इन सब गुणोंके बावजूद भी उक्त भूतकालके आहार शास्त्रियोंने इसकी 
अवहेलनाकी है और इसके उपयोगी विटामिन, प्राकृतिक लवण एवं अन्य 
पोषक तत्वकी चर्चा नहींकी गई फिर भी टर्की, सीरिया, लेबनान एवं 
तिकटके अन्य पूर्वीय देशोंमें लोगोंका आहार खाद्य रहा है 1 इसमें आव- 
श्यक पोषक तत्व, पूर्ण प्रोटीन, उच्चकोटिकी चिकनाई, विटामिन एवं 
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प्राकृतिक लवण पाया जाता है, जैसा कि आधुनिक खाद्य विश्लेषणके 
अनुसार इसके रासायनिक घटकमें १०० ग्राममे खाद्य मूल्य निम्न 
प्रकार है: -- 
आद्रता ४.१-६.५, चिकनाई ४३.०-५६.८, प्रोटीन १६.६-२६.४, 
कार्बोहाइड्रेट 5.१-२५.२, खनिज द्रव्य ४.१७.४, कैलशियम १.०६- 
१.४५, एवं फासफोरस ०.४७-० ६२ प्रतिशत है । लोहा १०.५ मिग्रा. 
इसमें विटामिन ए. बी. एवं सी, पर्याप्त मात्रामें पाया जाता है । तिलके 
तेलमें सिसेमिन, सिसेमालिन एबं सिसेमाल पाया जाता है । 
तिलके १०० ग्राम प्रोटीनमें एमिनो एसिड ग्राममें 


अर्जीनिन 5.5 मिथियोनिन 2.5 
हिस्टीडिन १.६ फिसीलैलनिन ६.४ 
इसोल्युसिन ४.१ थियोनिन ३ 
ल्यूसिन ७.७ ट्रिप्टोफन १.४ 
लाइसिन ३९ बैलिन ३ &ै 
सिस्टिन २.२ 


इसकी प्रतिक्रिया क्षारीय होनेसे अन्य अम्लीय प्रोटीनसे उत्तम 
है । इसका प्रोटीन माँस एवं अन्य खाद्यसे लगभग ४०-५० प्रतिशत 
अधिक है व सुपाच्य है । 

इसमें महत्वपूर्ण तत्व लिसिथिन एवं न जमने वाला वसाम्ल-बिटा 
मिन एफ. जिसका सामान्य खाद्योंमें अभाव है, प्रचुर मात्रामें होता है । 

तिल us तिल जन्य खाद्यके उच्चकोटिके होनेके निम्नांकित 
कारण है | 

१. न जमने वाले वसाम्ल एवं सिलिथिन, जिनका परिष्कृत 
आहारमें अभाव है, का उत्तम साधन है | 

२. विटामिन ई. बी. सी. एवं एफ. का साधन है । 

३. दाँत एवं हड्डीके लिये अनिवार्य कॅलशियम एवं फासफोरस 
और रक्तके लिये लोहाका उत्तम स्रोत है | 

४. इसमें उच्चकोटिका प्रोटीन एवं सभी आवश्यक एमिनो एसिड 
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होता है और पशु प्रोटीन माँस, मछली एवं अण्डा, जो छोटी आँतमें 
सड़ान उप्पन्न करता है, से उत्तम है । यह न तो कब्जकारक है, न तो 
सड़ान उत्पन्न करता है और विपाक्तता ही करता है । क्षारीय लवणसे 
भरपूर होनेके कारण प्रोटीनके अम्ल प्रभावको रोकता है। 

४- प्रकृतिने इसमें जाना-अनजाना पोपक खजाना बन्द रखा है | 
अतः इसके व्यवहारसे सभी आवश्यक तत्व मिल जाते हैं | 

५- तिल जन्य खाद्य स्वादिष्ट होनेके साथ ही अन्य खाद्योंका भी 
स्वाद बढ़ाता है। 

६- अम्लकारक एवं क्लोस्ट्राल बनाने वाली चिकनाईकी अपेक्षा 
यह निरापद है। 

सुगमतासे आत्मसात होने वाला फासफोरस होनेसे मस्तिष्क एवं 
स्नायुके लिए उपयोगी है | 

उपरोक्त गुणोंसे सम्पन्न होनेके कारण इसका नित्य व्यवहार आव- 
एयक ही नहीं अनिवार्य है । 

लिलका दूध, दही, क्रीम, मखन एवं पनीर-तिलको मिक्सी यन्त्र 
या सिलबट्ट से पीसकर दूध तैयार किया जा सकता है और यह गायके 
दुध एबं उससे बनने वाले खाद्यका निरापद स्थान ले सकता है। यह 
कोलोस्ट्राल एवं कीटाणु रहित होता है और उच्चको टिका प्रोटीन, चिक- 
नाई, कैलशियम, फासफोरस, विटामिन एवं प्राकृतिक लवण प्रदान करता 
है । दूधमें अभाव तत्व लोहा भी पर्याप्त मात्नामें होता है । सड़ान, रोग 
कीटाणु एवं संक्रमणसे मुक्त है | पास्चराइज्ड दूध दुष्पाच्यके साथ अनेक 
तत्वविहीन होता है । गाय एवं भैसका दूध वयस्कके लिए श्लेष्मक एवं 
कब्जकारक है किन्तु तिलका दूध क्षारीय प्रतिक्रिया करता है एवं asta 
कारी नहीं होता । 

गाय-भेंसके दूधकी भांति तिलके दूधका दही एवं पनीर, जो गाय 
भैसके दुधसे उत्तम है, वनाया जा सकता है। वाजारमें बिकने वाले 
पाश्चराइज्ड पनीरमें अनेक तत्वोंका अभाव हो जाता है । दूध पाश्चरा- 
इज करने से दूधका मित्र कीटाणु (Adidplulie) नष्ट हो जाता है 
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और रोग कीटाणु छोटी आंतमें सड़ान कर स्त्रविपाक्तता एवं कब्ज 
करता है। तिलका दूध शुद्ध होनेके साथ कीटाणु मुक्त है और इसके 
पाश्चराइजेसन की आवश्यकता नहीं होती अतः आंत्रिक स्वास्थ्यके लिये 
उच्चकोटिका खाद्य है। दूध केवल बढ्ने वाले वच्चोंके लिये ही है। कोई 
भी पशु स्तनपान छोड्नेके वाद दुधका स्पर्श नहीं करता और स्वस्थ 
रहता है मानव की अपेक्षा गाय-भैंसके दूधमें अधिक प्रोटीन एवं कैल- 
शियम और कम दुग्ध शकंरा तथा लिसिथिन न होनेसे वह सुपाच्य 
नहीं होता और साथ धारोष्ण दूध सवके लिए सम्भव नहीं है, 
किन्तु तिलका दूध सर्व सुलभ उपयोगी एवं सस्ता है | बच्चों पर 
तिलके दुधका अनुकूल प्रभाव पड़ता है जवकि पशु दूध से सड़ान- 
उफान होकर पतले दस्त आने लगते हैं । साधन सम्पन्न लोगोंको नारियल- 
तिल (समभाग) का दूध लेना चाहिये क्योंकि कम प्रोटीन धारी नारि= 
यल का दुध जव अधिक प्रोटीनधारी तिलके दूधके साथ मिलाया जाता 
हँ तो माँके दूधके घ्रोटीनस कम प्रोटीन वाला दूध तैयार होकर बच्चोंके 
लिये उपयोगी सिद्ध होता हँ । यह वनस्पति दूध अधिक क्षारीय एवं 
सुपाच्य बन जाता हँ । सोयाबीनके दूधमें अधिक प्रोटीन होनेसे वह कम 
सुपाच्य होता हँ । 

तिलका दूध बनानेकी बिधि :-छिलका उतारा हुआ तिल एवं 
उसका ७ गुना पानी डालकर मिक्सीमें वनाइये या कम पानी डालकर 
लुवदी तैयारकर दूध या क्रीम बनानेके लिए आवश्यक पानी मिला 
दीजिये | क्रीम शहद, गुड़, देशी शकर एवं राबके साथ खाने एवं सलाद 
में मिलाने तथा दूध आवश्यक मिठास मिलाकर पीनेके लिए तैयार हो 
जाता है। इसका दही भी वनाया जा सकता है । जो अम्लकारी वन- 
सपति तेलके प्रयोगसे बचना चाहते हैं उनके लिए यह क्षारीय दुध प्रयोग 
करना चाहिये | 

तिलके क्रीम फल एवं मिठाससे अ\इसक्रीम भी बनाकर खाया जा 
सकता है और यह प्रचलित बाजारू आइसक्रीम की भाँति हानिप्रद 
नहीं है। तिलके क्रीमको अक्षत (Virgin) नारियलके तेलके साथ 
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मिलाकर रेफ्रीजिरेटरमें कम तापपर रखनेस वह जम जाता है। इसमें 
गाजरका रस मिलाकर रंगीन एवं फल मिलाकर स्वादिष्ट बनाया जा 
सकता है | 

तिलमें प्रोटीन एवं चिकनाई अधिक मात्तामें होनेसे अन्नकण एवं 
हरी सब्जी भी साथमें लेनेसे पोषण तत्त्वसे भरपूर आहार बनाया जा 
सकता है । 

तिलकों हल्का गरम कर खजूर AT TSH साथ (लड्डू) या स्वा- 
दिष्ट गजक बनाया जा सकता है । 

इसे ताजा वनाकर व्यवहार करना निरापद एवं स्वास्थ्यप्रद है ।. 
वरना ओपजनित होकर इसमें गंध हो जानेसे न तो खानेमें रुचिकर 
और न लाभमें पूर्ण होता है । 

मिक्सीकी अपेक्षा सिलपर पीसकर तैयार करनेसे उसका कोई भी 
तत्त्व, किण्व एवं हारमोन नष्ट नहीं होता, और खानेमें भी स्वादिष्ट 
होता है | 

तिलका दूध बनाम गायका दूध :-मिक्सी या सिलबट्टे की सहायता 
से छिलका रहित तिलसे दूध एवं दूध जन्य खाद्यकी निरापद उत्तमतर 
पूर्ति की जा सकती है । गाय-मैंसकी दूधकी अपेक्षा यह्‌ अनेक दृष्टिकोण 
से उत्तम है । जैसे तिलका दूध क्लोरोस्टाल, रोग कीटाणु, उफान-सड़ान 
कब्ज एवं श्लेष्माकारी तत्वोस मुक्त है और कंलशियम, लोहा, फासफो- 
रस, लिसिथिन एवं विटामिनसे भरपूर है। तिल या तिल-नारियल का 
दुध दोनों गाय-भैसके दूधसे उत्तम है । दहीका जामन देकर दही बनाया 
जा सकता है । १ 

अनेक लोगों, बच्चों एवं वयस्क, को पशु दूधके प्रति एलर्जी होनेसे 
उसका व्यवहार नहीं कर पाते और करनेपर मिचली, कब्ज, जवानपर 
सफेदी, श्लेष्मा एवं उबकाई आदि लक्षण प्रकट होते हैं । गायके दूधमें 
माँ की अपेक्षा तीन गुना और भैसके दूधमें इससे भी अधिक प्रोटीन होता 
है अतः इससे कब्ज, छोटी आँतमें सड़ान-उफान एबं वायु होना स्वाभा- 
विक है और फलस्वरूप छोटी आंतरिक पेशियाँ पंगु, शिथिल, निष्क्रिय 
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एव पक्षाघात की शिकार होती हैं। यद्यपि सोयाबीनका प्रोटीन सडान- 
का री नहीं होता फिर भी इसमें अत्यधिक प्रोटीन होनेक्रे कारण माँके aa 
का स्थान नहीं ले सकता, क्योंकि शिशके गर्दा एवं अवयवकी रचना कम 
प्रोटीनयुक्त दूध (माँके दूध) के लिए बना है। अतः सोयावीनका दध 
उसके अनुकूल नहीं हो सकता | हाँ, बच्चोंक्रे लिए नारियलका दुध सफ- 
लतापूर्वक व्यवहार किया जा सकता है । इसका मिश्रण माँ के धके 
समान हा हू । इसम कम प्रोटीन प्रतिक्रिया क्षारीय एवं कलशियम 
विटामिन एवं फासफोरससे भरपूर है और जिनका गायके दूध में अभाव 

। यिशेषकर जाड़ेमें जवकि बच्चेके सामान्य विक्रास एवं स्वास्थ्यके 
लिए अनिवार्य 21 इन तमाम कारणोंसे नारियल ca, तिल दुध एवं 
नारियल-तिल दूध उपयोगी - 


तिलकी तहिनी (Tahini) :-टर्कीमें तिलका क्रीम बनाया जाता 
हैं और इसे तहिनी कहते हैं । इसका निर्यात भी होता है । छिलका रहित 
तिलको कुचलकर गाढ़ा क्रीम बनाया जाता है और इसे सलाद, सब्जी, 
अन्नकण एवं फली आदिके ड्रेसिगमें काम लाया जाता है । 

निकट पूर्वीय देशों टर्की, सीरिया एवं अन्य देशोंमें अक्षत तिल तेल 
आहारमें कलो रोस्ट्रालकारी पशु वसाका निरापद मुख्य साधन है । 

चीनमें तिल एवं सोयाबीन तेल पशु वसाके स्थानपर व्यवहार 
होता है। फलस्वरूप वहाँके लोगोंमें हृदय रोग एवं कँसर नाम 
मात्र का है। 

१५० वर्षीय लुकं जारो आगाके आहारमें तिल, हरी सब्जी एवं 
फल था । और क्लोरोस्ट्राल का खाद्य नहीं था | तिलमें लिसिथिन होने 
से यह क्लोरोस्ट्राल रचनाको रोकता है। 

तिलकी खली :-में चिकनाईको छोड़कर लगभग सभी तत्त्व पूर्ण 
रूपसे होते हैं । गरीब लोग अपने बच्चों को प्रोटीन एवं अन्य उपयोगी 
Teal स्थानपर देकर पूरा लाम उठा सकते हैं । तिलकी खली मधुर, 
रुचिकारक, तीक्षण, मल स्तंभक, रूखी, कफ, वात और प्रमेह नाशक है । 
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वल और पुष्टिको देने वाली है। नेत्र विकार एवं रक्तपित्तके रोगीको 


नहीं लेना चाहिए । ५69: 
तिल खलीकी मिठाई :-बहुत स्वादिष्ट स्वास्थ्यवर्धक एवं आव- 


श्यक तत्त्वोंस भरपूर होता है | मिठाई निम्न विधिसे बनाना चाहिए । 


तिलकी खली-८ किलो सोंठ-आधा किलो 

गुड़ या खजूर-६ किलो नारियलका बुरादा-आधा किलो 
मूंगफली या काजू-आधा किलो जायफल दो 

सौंफ-आधा किलो गोंद भुना हुआ-२५० ग्राम 


पिश्ता या वादाम-३/४ किलो किशमिश-२५० ग्राम 
सबको अलग-अलग कूटकर एक साथ मिलाकर ऊपरसे मेवा 
बारीक काटकर या ज॑सा आपको पसन्द हो, मिलाकर खाइये । बहुत 
ही स्वादिष्ट एवं पौष्टिक होता है । जिन्हें सव सामान खरीदनेकी क्षमता 
न हो, उन्हें जो सामान आसानीसे उपलब्ध हो, वही काममें लायें । 
हमारे देश में तो तिलका aes (तिलवा गजक, पट्टी एवं तिल- 
रेवड़ी) खानेका प्रचलन है । आगराकी गजक एवं लखनऊकी तिल रेबड़ी 
प्रसिद्ध है । मेरठ भी इसके लिए प्रसिद्ध है । 
जादूभर सूर्यमुखी बीज 
“यथा नामः तथा गुण: के अनुसार सूर्यमुखी सूर्यदेवका प्रतिनि- 
face करता हुआ सूर्थेकी भाँति जीवन शक्ति प्रदान कर पूर्ण स्वास्थ्य 
प्रदान करता है | आहारकी दृष्टिसे सर्वगुण संपन्न है । 
सुयंमुखीका बीज प्रोटीन, चिकनाई, विटामिन एवं प्राकृतिक लवण 
से भरपूर होनेके कारण पोषणकी दृष्टिसे भी प्राकृतिक खजाना है और 
“तुलनात्मक Gites अन्य बाद्योसे आगे है । इसमें मांससे तीन गुना एवं 
सायावीनसे ५° प्रतिशत अधिक पोपण गुण होता है । विटामिन स्रोतके 
era एवं विटामिन ई. एवं वजन प्रदान करनेके लिए गेहूँ ब्रीजांकुरसे 
अधिक हूँ । विटामिन ई., डी. एवं एफ.का सर्वोत्तम साधन है। इसका 
विटामिन डी. अधिक होनेके साथ ही महत्वपूर्ण भी है क्योंकि जिधर 
Ga होता हैं उधर ही इसके फूलका रुख होनेसे सूर्य रश्मियोंसे सुर्यं शक्ति 
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प्राप्त करता है सूर्यक्रे साथ यह घूमते रहनेसे इसमें अल्ट्रा वायलेट 
रश्मियां भी संचित होती हैं । अन्य फूलोंमें सूर्यक्रे साथ घूमनेकी क्षमता 
नहों होती अतः उनमें सूर्यकी शक्तिका संतुलन नहीं होता । 

प्राकृतिक लवणकी ser सूर्यमुखीका बीज विचित्र (Unique) 
है । यह जिस धरतीमें होता है वहांका प्राकृतिक लवण अधिकतम अपने 
अन्दर धारण कर लेता है । सूर्थमुखीके बीजमें अधिकतम प्राकृतिक लवण 
प्रदान करनेके लिए प्रकृति विशेष व्यवस्था करती है और इसमें सूक्ष्म 
मात्रा (178०6) में पाये जाने वाले खनिज भी आ जाते हैं 1 इसमें पाये 
जाने वाले सूक्ष्म खनिज लवणोंमें मगनेसियम, सिलिकन एवं फलोरीन है 
और ये सभी दांतके एनामेल एवं मजबूतीके लिए महत्वपूर्ण #1 रूस 
जहाँ सूर्यमुखी-वीज खानेको प्राथमिकता दी जाती है और वहाँ बीज निको- 
लते एवं खाते रहते हैं फलस्व्रकप उनकी हृड्डियां लम्बी एवं मजबूत 
और दांत भी रोग मुक्त होता है क्योक्रि यह बीज कॅलशियम एवं फास- 
फोर॒समें भी धनी होता है और ये सभी लवण मिलकर मजबूत, सख्त एवं 
सुदर दांतकी रचना करते J । मिलिक्रन वालोंके लिये भी उपयोगी है । 

रूसमें सूर्यमुखीके वीजका व्यवहार देखकर यूरोपीय एवं पूर्वीय 
देशोंके लाखों निवासियोंने अपने आहारमें सूर्यमुखीके वीजको स्थान 
दिया फलस्वरूप उनका स्वास्थ्य उन्नत हुआ । सूर्यमुखीके वीजको व्यवहार 
करने वाले रूसी एवं चीनियोंक्री उत्पादक क्षमता अधिक होती है और 
विटामिन ई.के अभावमें बंध्यापन नजर नहीं आता | इसके प्रोटीनकी 
सुपाच्पताके सम्बन्धमें सिद्ध हुआ है “Studies at Agrieuttural 
experiment station of the Univercity of Illinous 
have shown that sun flower secd kerned protein is 
94%, digistible and has high biologicalvalue.” ईली- 
नोयास विशवविद्यालयके कृषि प्रयोगने दर्शाया हैं कि सूर्यमुखीके बीजके 
गूदाका प्रोटीन ६० प्रतिशत पचनींय होता है और जीवात्मक मूल्य भी 
उच्चको टिका है । 

सूर्ममुखीके वीजमें नाइसिन, थायमिन एवं बी. कम्पलेक्स समुदाय 
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के अन्य विटामिन प्रचुर मात्ामें होते है । सूर्यमुखीके वीजके गूदामें मूंग- 
फलीके गूदाकी अपेक्षा पांच गुना एवं पूर्ण गेहँ से ६ गुना थायमिन होता 
हैं और मूँगफलीसे दुगुना और पूर्ण Aga पांच गुना नायसिन होता है । 
सूर्यमुखीका बीज गेहुँकी अपेक्षा केवल विटामिन बी. कम्पलेवसमें ही धनी 
नहीं है बल्कि उससे उत्तमतर एवं सुरक्षित स्रोत है क्‍योंकि गेहूँका 
वीजांकुर यदि ताजा न पीसा गया हो तो इसके तँलीय अंशमें Star आने 
लगती है और पचनेमें मी सख्त हो जाता है एवं आमाशयिक आंत्िक 
मार्ग (Gastro intestinaltract) में प्रदाह उत्पन्न करता है 
किन्तु सूर्यमुखीका बीज पूर्ण एवं मिलमें न बना हुआ 
(Unmilled product) होनेसे दुर्गंध मुक्त है। गेहूँ बीजांकुर 
तेलको अपेक्षा यह ई.का बेहतर स्रोत है । Tes बीजांकुरका तेल अधिक 
ऊंचा समाहत होनेसे चिकित्सकके विना नि्देशनके अधिक लेनेपर हानि 
फर सकता है किन्तु सूर्यमुखीके वीजमें सुरक्षित ई. होता है और अधिक 
लेनेपर भी कोई खतरा नहीं है । 


ूर्यमुखीके वीजमें आंखोंके लिए अनिवार्य विटामिन ए. (कँरोटीन ), 
एफ. न जमनेवाला वसाम्ल, एवं रक्तस्रावको रोकनेवाला विटामिन के. 
होता है। 

सामान्यतः वनस्पति खाद्यमे विटामिन डी. का अभाव होता है, पर 
सूर्यमुखी बीजमें भरपुर है । 


मांसको पुति सूर्यमुखी के बीज से-हो सकती है और उसकी आकृति 
एवं स्वाद मांसको भांति होता है । इसके लिये मसू रकी दाल भापसे पका 
एवं मसलकर उसमें सूरयमुखीके बीजका गूदा पीसकर कतरी हुई प्याज, 
धनिया, लहसुन एवं पनीर मिलाकर पावरोटी की भाँति सेकना चाहिये 
और सलाइस बनाकर टमाटर की चटनीके साथ खायें । मसूर की दाल 
एवं सूर्यमुखीके गूदेका भूरा रंग मिलाकर मांसका रंग हो जाता है और 
पकाने पर उसी तरह महकता भी है। बनाने की विधिमें हेर-फेर कर 
रुचिके अनुसार बनाया जा सकता है । यह मांससे तीन गुना प्रोटीन एवं 
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आवश्यक एमिनो एसिड प्रदान करता है । इसकी जीवात्मक मूल्य उच्च- 
कोटि का है। 

सूर्यमुखीके वीजके तथ्यों की पुष्टिमें १००  ग्राममें प्रोटीन १४.८, 
चिकनाई ५२.१, खनिज लवण ३.७, रेशा १.० एवं कार्बोहाइड्रेट १७.६ 
ग्राम होता हैं। उष्णांक् ६२०, कैलशियम २५०, फासफोरस ६७०, 
लोहा ५.०, रिवोफ्लेविन ०.२०, थायमिन ०.८६, नाइसिन ४.५ एवं सी. 
१ मिग्रा. होता है। 

सूर्यमुखीके १०० ग्राम प्रोटीनमें आवश्यक एमिनोएसिड ग्राममें 
निम्न प्रकार है-- 


अर्जीविन ५.3 मिथिओनिन 3.६ 
हिस्टीनिन २.२ फंनीलैलानिन ५.१ 
ईसोल्यूसिन ४.१ श्रिओनिन २७ 
ल्युसिन ५. द्रिप्टोफन १.१ 
लाइसिन ३.६ वेलिथ ५.० 
सिस्टिन १५ 


सूर्यमुखीके बीज का काढ़ा वायुनली प्रदाह, स्वरनली प्रदाह, टांसिल 
प्रदाह, इनफन्पुजा एवं कफ आदिमें उपयोगी है । 
खरबूजा का बीज 
इससे गायके दूधको तरह दूध एवं दुध जन्य अन्य खाद्य भी बनते 
हैं । इसमें अपेक्षाकृत कम प्रोटीन एवं अधिक कैलशियम होता है । इसका 
कीटाणु, कोलेस्ट्राल एवं सड़ान मुक्त दूध बनाया जा सकता है । 
भारतमें खरबूजेके वीजका विभिन्न प्रयोग दूध, पकवान, दही, 
कतरी एवं लड्डू आदि बनाया जाता है और इसी प्रकार विदेशोंमें रहने 
वाले भारतीय भी करते हैं । टर्की, सीरिया एवं निकट पूर्वीय अन्य देशोंमें 
भी खरबूजा-बीज का व्यवहार खानेमें किया जाता है। 
शाकाहारी आहारकी पूर्णंताके लिये बीज शामिल करना आवश्यक है। 
डाक्टर बापालाल ने बीजोंके सम्बन्धमें लिखा है “मूत्रक॒ुच्छ एवं 
मूत्राघात में इसके बीज उपयोगी है । इसके तेलमें अनेक पोषक तत्व हैं । 
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'वनवंतरि' के वनौषधि विशेषांक्रमें वर्णन है कि खरबूजाके बीज 
शीतल, बल कारक, मूत्रल, पथरी नाशक, यकृतके अवरोधको दूर करने 
वाला एवं सूजाक तथा कष्टातंबमें भी विशेष गुणकारी है | 

कर्नेल चोपरा ने बीज को शीतल, पोषक तथा मूत्रल कहा है। 

वीजोंका तेल उपयोगी हैं । खरबूजाके १०० ग्राम वीजमें नमी ६-४ 
ग्रा. प्रोटीन ३०-६ चिक्रनाई ५०-१ ग्रा. खनिक लवण ४.२ ग्रा. खुजझा 
० ३ ग्रा, PARSE ४.४ ग्रा., उष्णांक ६०७, कैलसियम ६६० मिग्रा, 
फासफो रस, १०४० मिग्रा, लोहा १७.३ frat. और इसी प्रकार इसमें 
प्रचुर मात्रामें विभिन्न विटामिन भी पाये जाते है । 

अलसी बीज-इसका आहार एवं औषधिकी भाँति व्यवहार किया 
जाता है। कब्जमें आँतोंके लिये तेलियावन (Lubrication) का काम 
करता हैँ । फोड़ा एबं सूजनपर पोल्टिसका काम करता हूँ । वायु एवं 
मूत्र नलीके जुकाममें काढ़ा आश्चर्यजनक काम करता है । 

गुर्दा, मूत्राशय एवं आँतपर आरामदेह एवं शक्तिदायी प्रभाव 
करता है । इसमें विटामिन एफ. प्रचुर मात्नामें होता है अत: अन्य चिक- 
नाईके स्थानपर इसका व्यवहार निरापद उपयोगी एवं लिसिथिनसे 
भी भरपूर होता है | 

भारत ही नहीं जर्मती आदि देशोंमें इसका तेल खानेके काममें 
आता है । आंल्षिक् प्रदाह (Colitis) में उपयोगी है । 

ग्रीष्म ऋतुमें इसे हल्का भून एवं कूटकर अर्ध उबले भसीड़ेके टुकड़ 
में मिलाकर खानेका प्रचलन है। इच्छानुसार लहसुन एवं हरी मिर्च 
भी मिलाया जा सकता है । शा० Fro पृष्ठ 5५४५ में वर्णन है । 

अतसी मदगन्धा स्यान्मधुरा बलकारिका | 
कफवातकारी चेषत्पित्तह कुष्टवातनुत्‌,, 11 

अलसी मदगन्धायुक्त, मधुर, बलकारक, किचित वातकफकारक, 
पित्त नाशक तथा कुष्ठ एवं बातको दूर करता है । 

इसके एवं इसके तेलके व्यबहारसे कोलेस्ट्राल बृद्धिसि बचा जा 
सकता है । बृहद अंत प्रदाहमें उपयोगी a | 
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तरबुजका बीज-इसका भी प्रभाव लगभग खरवूजाके बीजकी 

भाँति होता है। इसमें भी खरबूजाके बीजके तत्व ही पाये जाते हैं । 
मज्जस्तु मधुरो लक्ष्यो रुचिक्रद्धातुवर्दधकः । नि. र. 

तरवूजक्रो मीग मधुर, बलकारक, रुचिजनक एवं धातुवर्द्धक है । 

परिपक्व खीरा :-के बीजमें ७५ प्रतिशत गुदा होता है और पोटे- 
शियम प्रधान होता है | गूदामें ४२ Yo Wo प्रोटीन एवं ४२.५ Ho श० . 
चिकनाई होता है। इसकी राखमें फासफोरस भी प्रचुर मात्नामें होता 
है । इसका तेल हलके पीले रंगका होता है और खानेमें स्वादिष्ट होता 
है । बीजके सम्बन्धमें आयुर्वेदमें वर्णन है :--- 

तद्वीजं मूत्रलं शीतं रुक्षं पित्तास्र कुच्छजित ॥ ATO To ॥ 
इसका परिपक्व बीज मूत्रल, शीतल रूखा तथा रक्त पित्त और मूत्र 
कृच्छ को दूर करता = | 

ag ठंडाईके लिए भी उपयोग होता है । 

पेठाका बीज:-में भी लौकीके बीज की भाँति ही तत्व एवं गुण पाये 
जाते हैं और उच्चकोटिको बुद्धिवर्धक है । निघंट रत्नाकरमें वर्णन है: 

सर्व दोष हरं पथ्यं पक्वं सज्जा च माधुरी । 
वस्ति शुद्धिकरी बृश्या पित्त नाशकरी मब्रा ॥ 

पक्व पेठा किचित शीतल दीपक, हल्का स्वादिष्ट, खार, बस्ति शोधक, 
त्िदोषनाशक और पथ्य है । प॒क्व पेठेका वीज, मधुर, वस्तिशोधक, वृष्य 
और पित्तनाशक है । 

पेठाका बीज afer विशेषकर स्फीति क्रिमियों पर इसका 
प्रभाव होता है । 

लौकीका बीजः-पोटेशियम प्रधान सब्जी है और इसी प्रकार इसके 
वीजमें भी पोटेशियमकी प्रचुरताके अतिरिक्त उच्चकोटिका वसा, प्रोटीन 
कार्वोहाइड्रेट, कैलशियम, फासफोरस एवं लोहा आदि होता है । मस्ति- 
ष्क्रके लिए विशेष उपयोगी है। इसका तेल सिरमें लगाने एवं १-१ 
चाय चम्मच नित्य पीने से पागलपन तक दूर होता है। 

काशीफलकाबीजः-में भी उच्चकोटिका प्रोटीन चिकनाई एवं 
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कार्बोहाइड्रेंटके अतिरिक्त प्राकृतिक लवण एव विटामिनका भण्डार a | 

नित्य १५-२० बीजका गूदा सेवन करनेसे अप्ठीला ग्रंथि प्रदाहमें 
विशेष उपयोगी है । 
बीजोंकी विशेषता :- 

भारती परम्परा में खरवूजा, तरबूज, खीरा, पेठा, एवं लौकीके 
बीजकी ठण्डाई पीनेका रिवाज है । इसमें गुलावका फल, सौंफ एवं मन- 
वका मिला लेनेसे इसका tan गुण बढ़ जानेसे शौच खुलकर होता है 
और रोगोंकी जड़ कब्ज कभी होता ही नहीं। फलस्वरूप व्यक्ति सदा 
स्वस्थ दीर्घं जीवन व्यतीत करता 

नित्य १० ग्राम मिश्रित बीज लेवेसे शारीरिक-मानसिक स्वास्थ्य 
उन्नत होनेके साथ ही अष्टीला ग्रन्थिके प्रत्येक रोगसे वचा एवं मुक्त 
हुआ जा सकता है। 


एकदलीय अञ्न 


बाजरा 
बाजरा पौष्टिक खाद्य है। महाराष्ट्र एवं राजस्थानका आधार 
खाद्य ह । सामान्यतः जाड़ेमें इसका व्यवहार करनेका प्रचलन है । -राज- 
स्थानमें बाजरेकी राबड़ी प्रसिद्ध है शालि० fro पष्ठ ८२१में वर्णन हैं । 
साजको वातलो हृदयो बल्यः कान्तिकरोमतः | 
अरिनदीप्तिकश्चोष्णो रक्षः पित्तप्रकोपनः ।। 
अथ-वाजरा भारी, हृदयको हितकारी, award, कान्तिजनक 
अग्निदीपक, गरम, रूखा, पित्त को कुपित करने वाला है 
रासायनिक दृष्टिसे १०० ग्राम बाजरामें अनमानित त्िम्नांकित 
तत्व पाये जाते हैं 


कार्बोहाड़ोट ६६ ग्राम नाइसिन ३.२ मिग्रा. 
प्रोटीन १०.२ ,, सोडियम १.० ,, 
चिकनाई ४.५ )) आक्जेलिक एसिड १४.४ ,, 
केलशियम ५० faut. पोटेशियम ३० , 
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फासफोरस १५० ,, उष्णांक ३:७ ,, 
लोहा १० ,, विटामिन ए. २१६ ,, 


वाजरामें प्रोटीन एवं लोहा पर्याप्त मात्नामें होता है । इसके १०० 
ग्राम प्रोटीनमें निम्नांकित अनिवार्य एमिनों एसिड (तिक्ताम्ल) ग्राममें 
पाया जाता है | 
अर्जीनिन Arginine 5.१ मिथियोनिन Methionine 


२.० 
हिस्टीडिन Histidine १.७ फिनीलंलनिन Phynilalantne ४ ४ 
इसोल्युसिन Isoleucine 5.५ थियोनिन Threonine ३.२ 
ल्युसिन Leucine ३.८५ बैलिन Valine ६.७ 


लाइसिन Lycine २.२ 
उपचारात्मक गुण-वाजरा स्वास्थ्यप्रद अन्न है और इसमें उच्च 
पोषक मूल्य भी हैं। इसकी पूर्ण आटाकी रोटी शहदके साथ खानेसे 
खूनी बवासीर, मृगी, अनिद्रा, स्तायुबिक दीर्वल्य, नपुन्सकता, उच्च रक्त 
चाप एवं यक्ष्मा आदिमें लाभकारी हैं । 
अधिक मात्रामें खानेसे संस्थानमें यूरिक एसिड एवं आक्जेलिक 
एसिड संचित होता है अतः संधिवात, गठिया एवं पथरीके रोगीको 
इसका व्यवहार नहीं करना चाहिये | 
जाडा, मधुमेह एवं रक्ताभावमें विशेष उपयोगी । 
जौ (Borley) 
जौका भारतीय संस्कृतिमें महत्वपूर्ण स्थान है। पूजा-पाठ, यज्ञ 
एवं प्रत्येक धामिक उत्सवपर हवनमें भी जौका विशेष प्रयोग होता है । 
ह सुपाच्यताकी दृष्टिसे स्वास्थ्यके लिए भी उपयोगी है । जौके सम्बन्ध 
में शालिग्राम निघंटु पृष्ठ 5१६ में वर्णन है । 
रक्षः शीतो गुरुः स्वादुः कषायो मधुरो यवः । 
वृष्यो ग्राही कफध्नञ्च स्यात्पित्तश्चास कासनुत ॥ 
अर्थ--जौ sar, शीतल, भारी, स्वादु, कर्षले, मधुर, वीर्यवद्धेक, मल- 
रोधक, कफनाशक, तथा पित्त, श्वास एवं खांसीफो दूर करता है। 
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रासायनिक दृष्टिसे १०० ग्राम जौ में अनुमानित निम्नांकित 
तत्व पाये जाते हैँ-- 


कार्बोहाइे ट ६२.८ ग्रा. लोहा ३.८ faut 
प्रोटीन १३.६ " विटामिन बी.१ ५४० 7 
चिकनाई ७.६ " ४ बी२ १२० « 
कैलसियम ५० मिली. नाइसिन १.१. ० 
फासफोरस ३८० ४ 


र जौके प्रति १०० ग्राम प्रोटीनमें ग्राममें निम्नांकित एमिनो एसिड 
पाये जाते है-- 


अर्जीनिन ४.८ सिस्टिन १.३ 
हिस्टीडिन १.७ मिथियोनिन १.३ 
इसोल्युसिन ४.० फेनीलैलनिन १.३ 
ल्युसिन ६.५ थियोनिन ४.८ 
लाइसिन ३.२ 


उपचारात्मक गुण--जौ पोटेसियम प्रधान होगके कारण क्षारीय 
एवं मूत्रल होता है । यह सूजाक, गुर्दा प्रदाह, मूत्राशय प्रदाह, मूत्रनली 
प्रदाह, आमाशयिक ब्रण, कब्ज, अपच, मं दारिनि, स्नायुबिक प्रदाह, पेचिस 
fated, age अंत प्रदाह, पथरी एवं उच्च रक्त चापमें उपयोगी हैँ । 

सामान्यतः सभी रोगोंमें जौका व्यवहार किया जा सकता Z| 

जई (Jai) 

| जई सुपाच्य एवं पौष्टिक खाद्य है। इसमें प्रोटीन, चिकनाई, लवण, 
/ एवं विटामिन प्रचुर मात्रामें होता है, आमाशयिक दोपमें यह विशेष 
उपयोगी है | 

समभाग गेहूँ एवं जई की रोटी जीण कब्ज एवं प्रोटीनका अभाव 
दूर करता है। यह बड़ी आंतके मार्ग को फैलाता है फलस्वरूप कब्ज टूर 
होता है । 

रासायनिक दृष्टिसे १०० ग्रा. जईमें अनुमानित निम्नांकित तत्व 
पाये जाते हैं । 
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कार्वोहाइड्रे ६२.८ ग्रा. लोह ३.८ मिली. 
प्रोटीन Ey विटामिन बी-१ १४० मिग्रा. 
चिकनाई 10. 0) n वी-२ १२० ,, 
फासफोरस ३५० मिग्रा, नाइसिन १ १.१ मिग्रा, 

कैलसियम ४० मिग्रा. 


जौ के १०० ग्राम प्रोटीनमें निम्नांकित, अनिवार्य एमिनो एसिड 
ग्राममें पाया जाता है-- 


अर्जीनिन ६ मिथियोनिव २.४ 
हिस्टीडिन २ फिनीलेलनिन ६.६ 
इसोल्युसिन ६-८ थियोनिन ३.५ 
ल्युसिन ८.३ टाइरोसिन ४६ 
लाइसिन ३.३ ट्रिप्टोफिन १.२ 
सिस्टिन १.८ 

मधुमेहमें भी यह उपयोगी सिद्ध हो । * 


ज्वार (Juwar) 


ज्वर भारतमें महाराष्ट्र एवं कर्नाटक का प्रधान खाद्य है और यों 
तो सम्पूर्णं देशमै भी फसलपर इसे खाने का प्रचलन है । ज्वर कई प्रकार 
का होता है, पर सामान्यतः सत्रमें कम वेश तत्व एवं लाभ पाये जाते 
है । शालिग्राम तिघंटु पृष्ट ८२० में ज्वःरके सम्वन्घ्रमें वर्णन हौ- 
यावनालो गुरू: शीतो रूक्षोग्राही रुचिप्रदः | 
वृष्यो मलस्तम्भकरः स्वादुः पित्तकफापहः ॥ 
रक्तरोगप्रशमनो ऋषिभिः पूर्वमीरितः॥। 
अर्थ-ज्वार भारी, शीतल, रूखी, मल रोधक, रुचिकारक, वीर्यवद्धक, 
मलस्तम्भक, स्वादिष्ट, पित्तकफ नाशक और सन्धि-विकारको शांत 
करने वाली हँ | 
रासायनिक दृष्टिसे १०० ग्राम ज्वारमें अनुमानित निम्नांकित 
तत्व पाये जाते हैं । 
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कार्वोहाड़रेट ७३ ग्राम विटामिन बी.१ ३४४ Meg 
प्रोटीन १०.० ,, „ वी.२ REN 
चिकनाई १.७ 5, नाइसिन १.७ मिग्रा 
कॅलशियम २८ मिग्ना सोडियम (0021 
फासफोरस २८६ „, पोटेसियम १३७ ,, 
लोहा दु. उष्णांक ३५० , 
विटामिन ए. १४० अ. इ. 


ज्वारके १०० ग्राम प्रोटीनमें निम्नांकित अनिवार्य एमिनो एसिड 
ग्राममें पाया जाता है:- 


अर्जीनिन ६.८ मिथियोनिन १.४ 
हिस्टीडिन १.६ फेनीलेलनिन ५.३ 
इसोल्युसिन ६.१ थियोमिन १.२ 
ल्युसिन १२.६ ट्रिप्टोफन २.६ 
१लाइसिन २.० Trypophon 

सिस्टिन २.० 


(श =... ज्वारके ऊपर जो चोकर होता है उसमें पर्याप्त मात्नामें बी कम्प्ले- 
बस विटामिन एवं फुजला होता है। इसमें पर्याप्त पोषण होता है और 
यह आसानीसे मलका निष्कासन करता है अतः कब्ज दूर करनेके लिए 
विशेष खाद्य है । ज्वारकी रोटी अच्छी तरह न चवानेसे अपच हो सकता 
है अतः इसे खाते समय चबानेका विशेष ध्यान रखना चाहिए । 

खूनी बवासीर एवं विटामिन वी. के अभावमें इसका विशेष 
महत्व है । इसके पत्तोंपर पड़ा हुआ ओस आँखमें डालनेसे मोतियाबिंद 
आँखकी जलन एवं आँखके अन्य रोगभी दूर होते हैं | 

डंठलका रस पित्ताशय, सामान्य सर्दी एवं मधुमेह, पीलियामें 
व्यवहार करना चाहिए । 


कंगुनो (Italian mittet) 


ज्वारकी भाँति यह गरीवोंका मुख्य खाद्य है 1 इसको उवालकर 
भी खाया जाता है । ASH साथ खानेसे कमजोरी दूर होती है । यकृत 
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रोग (मूत्र नली एवं ब्रणमें उपयोगी है) 
इसकी पोल्टिस कारवंकिल एवं सेप्टिक ब्रणपर काम करती 
शालिग्राम निघंटू पृष्ठ-८५३ में वर्णन हँ 
प्रियङ'ुर्भधुरो रुच्यः कषायः स्वाद्‌ शीतल: | 
वातङृत्पित्तदाहप्घो रक्षो भग्नास्सिथन्धिकृत ॥ 
अथ-कंगनी मधुर, रुचिकारक, कपैली, स्वादिष्ट शीतल, वादी 
पित्त और दाहनाशक,रूख एवं भग्न हडडीको जोडने बाली भी है 
वीयवद्धक भी हैं 


रासायनिक दृष्टिसे १०० ग्राम कंगनीमें अनुमानित निम्नाँकित 
तत्व होता दै | 


कार्बोहाड़ेट ६१ ग्राम विटामिन ए. १४ अ. इ 
प्रोटीन १३६३४ विटामिन वी.१ ५८५ Mg. 
चिकनाई ४.७ ,, नाइसिन ०.७ fant. 
कैलशियम २८ मिग्रा उष्णांक ३३४ ७ 
फासफोरम २३७ ,, 

लोहा ६.३, 


उत्तर प्रदेश एवं बरिहारमें कांगुन एवं काकुन भी कहा जाता हैं । 
मक्का (Maize ) 
मवका भारतका प्रचलित खाद्य हैं । इसकङ्कै लावा खील भी खाया 
जाता है । शालिग्राम निघंटु पृष्ठ ८५८ मे मक्काके सम्बन्धमें वर्णन है- 
महाकायस्त्तृप्तिकरो वातलः कफपित्तहृत्‌ | 
विष्टम्भजनको रूक्षः कोमलोरचिपुष्टिकृत ॥ 
मक्का तुप्तिकारक, वादी, कफ-पित्तताशक, विष्टम्भकारक और रूखी 
है । कच्ची मक्का पुष्टि और रुचिकारक है । 
रासायनिक दृष्टिकोणसे १०० ग्राम सूखे मक्कामे अनुमानित 
निम्नांकित तत्व पाये जाते हैं । 
कार्वोहाड्रेट ६६.२ ग्राम थायसिन ०.४२ frat. 
प्रोटीन ११.१ ,, रिवोफेलविन ०,१० ;, 
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चिकनाई ३.६ नाइसिन AA) 
क॑लशियम १० मिग्रा उष्णाक ३४४४३ + 
फासफोरस ३४5 |, 

लोहा २.० ,, 


हरे मककामें जलकी मात्रा अधिक होती हैं और शेप तत्व भी उसी 
अनुपातमें पाया जाता हैं | 
मक्का बहुत ही पोषक अन्न हैं। व्यापारिक दृष्टिसि इसका खील 
फ्लेक, मैदा, सौन्दर्य प्रसाधन, पाउडर एवं अन्य चीजेंभी बनाई जाती हैं । 
एक अमेरिकन लेखकने लिखा हैं कि भारतीय मक्काका आहार 
तेकर कठिन शारीरिक श्रम करनेम समर्थ होते हैं । 
उपचारात्मक गुण--मक्काके छिलके एवं दानाके बीचमें पाये जाने 
वाले ५ ग्राम रेशमकी तरह बाल (भूवा) का काढ़ा या यों ही पीसकर 
पीनेसे अण्ठीला ग्रंथि प्रदाह, मूत्र नली प्रदाह एवं मूत्रावरोधमें काम 
करता है । इसके प्रयोगसे मूत्र खुलकर आता है। 
सुपाच्य होनेके कारण व्यापारिक स्तर पर इसका ग्लूकोज भी 
बनाया जाता है | 
रागी (Ragi) 
रागी (AAT) कर्नाटक, उत्तरी भारत उत्तर प्रदेश एवं विहार 
का प्रचलित फसल था और आज भी कुछ अंशमें है । इसका दाना लाली 
लिये हुए सरसोंके दानेकी भाँति होता हैं । 
यह श्रमिक वर्गका प्रधान आहार है। इसकी मोटी रोटी एवं 
लड्डू बनाकर खाते है । यह विभिन्न प्रकारसे खाया जाता है । इसके 
पचनेमें अपेक्षाकृत अधिक समय लगता है अतः मजदूरोंकी भूख पर्याप्त 
समय तक शांत रखता है । शालिग्राम निघंटू पृष्ठ ८५६में मडूबा-रागी 
के सम्बन्धमें वर्णन है :--- 
ननंकस्तुवस्तिको मधुरस्तपंणो लघुः। 
बल्यः शीत: पित्तहरस्त्रिदोषशमनो मतः ॥ 
रक्तदोषहरचेव मुनिभिः पुर्वमीरितः। 
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अथ-मड़ वा कपला, FEAT, मधुर, तृप्तिकारक, हल्का, गलकारक, 
शीतल, पित्तनाशक, त्रिदोष निवारक और रुधिर-दोपकों ex करता है । 
रासायनिक दृष्टिसे १०० ग्राम रागीमें अनुमानित निम्नांकित तत्व 

पाये जाते है । 


कार्बोहाइड्रेट ७२ ग्राम विटामिन वी.१ ४२२ Meg. 
प्रोटीन ७.३ ४ it “2 ३० Meg. 
चिकनाई १.३“ आक्जेलिक एसिड ४३.७ मिगा. 
कंलसियम ३४४ मिग्रा, एसिड 

फासफो रस £ 00 उप्णाक ३४६ 
लोहा १७.४ ४ 

मँगनेसियम १७० “ 


रागीके १०० ग्राम प्रोटीनमें निम्नांकित आवश्यक एमिनोएसिड 
ग्राममें पाये जाते है 


अर्जीनिन ५.२ « इसोल्यृसिन ६.४ 
हिस्टीडिन १.३ ल्युसिन 45.५ 

लाइसिन ६. 
सिस्टिन २.२ . ट्रिप्टोफन १.६ 
मिथियोनिन ० afar ६.७ 
फिनीलैलनिन ४.४ थियोनिन ३.५ 


सामान्य एवं उपचारात्मक गुण 

रागी में प्रोटीनक्री हीन मात्रा होती है पर कैलसियम एवं लोहा 
में भरपूर है । रागीका आहार मधुमेह एवं मोटापाके लिए आदर्श आहार 
है । इसकी पाचन क्रिया मंदगतिसे होती है । भूख तेजीसे लगती है । 

रागीमें फुजला भी पर्याप्त मात्रामें होता है । अतः इसका नियमित 
व्यवहार जीर्ण कब्जको भी दूर करता है । गर्भावस्‍्थामें नित्य देनेसे लोहा 
एवं कैलसियमका अभाव नहीं होता और भ्रूणके विकासमें सहायक होता 
है । मासिककी गड्बड़ीसे युवा लड़कियोंमें होने वाला रक्ताभाव इसे खाने 
से नहीं होता । 
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यह कब्ज, अपच, सामान्य दुर्बलता, अनिद्रा, चिड्चिडापन, स्मरण 
शक्तिके अभाव एवं वक्षके दद॑ आदिमें व्यवहार किया जा सकता है। 
यक्ष्मामें भी दियाजा सकता है । 

मूत्राशयकी पथरीमें नहीं लेना चाहिये | 

रागीका धुआं नाकसे अन्दर लेनेपर सामान्य सर्दी, इन्फ्ल्युन्जामे 
लाभ करता है । नाक साफ करता है । इसकी पोल्टिस व्रण एवं कार्च- 
किजमें काम करता है | 

रागी माह्ट- दक्षिणका प्रसिद्ध आहार है । माल्ट बनानेके लिए 
रागी अच्छी तरह चुन एवं साफ करके साफ पानीमें धोना चाहिए । 
तब उसे किसी लम्बे बतंनमें हल्के पानीमें भिगो देना चाहिये । बर्तनकी 
ऊंचाई से उसमें केबल एक तिहाई रागी डालना चाहिये | 

२४ घंटे रागी भिगोनेके वाद पानीसे निकालकर ठंडे स्थानमें टाट 
पर फेला देना चाहिये और उसकी गहराई (मोटाई) २ इंचसे अधिक 
न हो और उस पर दूसरा भीगा टाट डालकर २४ घंटे तक रखें तब 
टाटको हटाकर अनाजको दोनों टाटके बीचमें ढेर लगा दें थोड़े पानीके 
साथ भिगोकर फिर अनाजको अच्छी तरह पहिलेकी भाँति फैला एवं 
टाट डालकर ७२ घंटे तक छोड़ दे | 

अनाजको धूपमें उस समय तक GAA रखें जब तक कि वह अच्छी 
तरह सूख न जाये । फिर इसे सूखे टाटके बीच हल्के-हल्के रगड़ें और 
Wat छूटकर अलग हो जाय | 

यह अनाज मन्द आंचपर लोहेकी कड़ाहीमें उस समय तक भूना 
जाता है जब तक कि उसकी महक न मालूम हो जाय । 

इस भूने हुए अनाजको आटाकी तरह पीसें और इसे ७०-८० ' 
नाकी चलनी या महीन कपड़ासे चाल (छान) लें। इसे एयर टाइट 
बर्तनमें रख दें और दूध एवं शहदके साथ पेय बनाकर व्यवहार करें |: 
यह विना किसी प्रकारके पोषण-क्षतिके एक मास तक वर्तनमें रखा जा 
सकता है। 


आमाशयिक आन्तरिक (Gastro intestinal 4९०७९) रोग 
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१०० ग्राम रागी माल्टमें अनुमानित खाद्य मल्य--- 
विटामिन बी.१ ८.३६ मिग्रा विटामिन बी.२ ०.११ मिग्रा. 


कार्वोहाइडे ट ७.४ ग्राम निकोटिन एसिड १.८ मिग्रा. 
प्रोटीन जु ७ चिकनाई १.२ भ्राम 
कंलसियम ३२ मिग्रा. फासफोरस २.८ faut. 
लोहा Bo 


रागीके कोयलेका एक चुटकी पावडर एक चाय चम्मच नीतूके 
ताजे रसके साथ लेनेसे सीनेकी जलन, अपच, पित्ताधिक्य, मुंहमें पानी 
की अधिकता, के एवं मिचली आदिमें उपयोगी है । कोयला दांतको साफ 
करने, मसूड़ेंसे रक्त आने एवं पायरियामें उपयोगी है । 
रागी उच्च रक्तचाप, मधूमेह, यकृत दोप, स्नायु दौर्बल्य, हृदय 
सबलता, दमा एवं बच्चा जननेके बाद दूधकी कमीमें काम करता Z| 
इसकी हरी पत्तियोंका ta आँखमें डालनेसे मोतियाबिन्दु, आँखों 
की जलन में उपयोगी है, रोगी एवं वृद्धि कालके वच्चोंके लिये पत्तीका 
एक गिलास (२०० मिली.) रससे पर्याप्त एवं उच्चकोटिका प्रोटीन 
मिलता है 1 जीर्ण अकौता, खाज एवं अन्य त्वचाके खुजलाहटके रोगमें 
रस उपयोगी है | ई 
रागीके भूसीकी तकिया लगाकर सोनेस अच्छी नींद आती है एवं 
वाल गिरना एवं पकना बन्द हो जाता Z| 
रागीके पुआलको जलाकर नारिग्रलके तेलके साथ मिलाकर त्वचा 
रोग लगानेसे लाभ होता है । 
चावल (Rice) 
चावल विश्वके बहुत बड़े भाग की प्रधान उपज एवं आहार है 
ओर अब तो प्रायः गेहूँ प्रधान भागमें भी चावल खाने लगे हैँ । खानेमें 
ह रुचिकर होनेके कारण लोग बड़े चावसे इसे खाते हैं, चावलका वर्णन 
- भारतके धामिक एवं आयुर्वदके ग्रंथोंमें आया है । यों तो चावलके अनेक 
किस्में हूँ । चावलके सम्बन्धमें शालिग्राम निघंटु पृष्ठ cos में वर्णन है। 
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. कण्डनेन बिना शुक्ला हेमन्ताः शालयः स्मृताः । 
जो बिना छरे फटके सफेद हो उनको शालिधान कहते हैं और शालिधान 
हेमन्त ऋतुमें होते हैं। इस कारण इसका हेमन्तिक नाम भी है। 
शालयो मधुराः स्निरधा बल्णा बद्धाल्यवर्च्चसः 
कषाया रूघवो रुच्याः स्वर्य्या श्चष्यशाच वृहणा:, 
अल्पानिलकफाः शीताः पित्तघ्ना मूत्रलास्तथा, 
अर्थ-शालिधान मधुर, स्निग्ध, बलकारक, अल्प मलरोधक, केला, 
हलका, रुचिकारक, शुद्ध करने वाला, वीर्यवद्धेक, पुष्टिकारक, कुछेक 
बात, कफको कुपित करने वाला शीतल, पित्तनाशक और मूत्रल है । 
रासायनिक दृष्टिसे भी १०० ग्राम चावलमें अनुमानित निम्नां- 
कित तत्व पाये जाते हैं:- 


कार्बोहाड़ेंट ७८ ग्राम विटामिन बी.१ १६० Meg 
प्रोटीन She )) Ta तीर ११८ ,, 
चिकनाई ०.६ ,, निकोटिनिक एसिड ३ मिग्रा 
कैलशियम १४ मिग्रा पोटेशियम २५० ०) 
फासफोरस १८ „, उष्णांक ३६० 
लोहा २.६ ,, 


चाबलके १०० ग्राम प्रोटीनमें आवश्यक एमिनो एसिड ग्राममें 
` निम्न प्रकार है:- 


अर्जीनिन १०.३ मिधियोनिन २.२ 
हिस्टीडिन १.६ फिनिलँलेनिन ४.६ 
इसोल्युसिन ६.० थियोनिन ३.३ 
ल्युसिन 5.0 ट्रिप्टोफन १.२ 
लाइसिन ३.६ afar ६.१ 
सिस्टिन १.८ 


चावलमें देहराहुनको बासमती-काला नमक, हंसराज एवं मैसूर, 
कोयम्ब्रंटूर एबं बंगाल आदिके अनेक चावल प्रसिद्ध हैं | 

चावलके सम्त्रन्धमें चरकने लिखा है “लाल चावल साठी” सर्वो- 
त्तम गुणकारी है । 
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चावलको रचना-चावल अपने भूसीके साथ धान कहा जाता है। 
इसमें कोई पोषण तत्व नहीं होता । यह अलग कर दिया जाता हैं 
भूसीके नीचे कनकी तह होती है। इसमें प्राकृतिक लवण, वि. बी.१ एवं 
फुजलाकी प्रचुरता है । हाथका कुटा चावल पोषण एवं उपचारकी दृष्टि 
से सर्वोत्तम है । कनके नीचे श्वेतसार प्रधान चावल, जो पोषणका मुख्य 
स्रोत है, होता है । चावलका निचला भाग अंकुर (Germ) कहा जाता 
और इसमें विटामिन ई. एवं प्राकृतिक लवण प्रचुर मात्नामें होता है । 

चावलके सफेद भागमें ही घुलनशील श्वेतसार होता हैं | 

चावलका पाचन-चावलका पाचन निम्नांकित बातोंपर निर्भर 
करता है | 

प्रकार-किस हद तक पालिश किया गया है। चावल नथा है 
या पुराना है। किस हद तक चबाया गया है | 

(अ) साठी एवं सरया आदि मोटे किस्मके चावल हैं । आसानी 
से पचनेके लिए अच्छी तरहसे इन्हें कन समेत पकाना चाहिए | 

(ब) कन (चोकर) में पर्याप्त फुजला एवं अन्य पोपक तत्व बहुत 
हद तक सुरक्षित रहते हैं एवं उसमें पर्याप्त पोषक तत्व रहता है । हां, 
चाबलका रंग लाली लिये होता है तो इसे Tatas लिये उत्तम शक्ति 
चाहिये । हाथका कुटा कन समेत चावल खानेसे व्यक्ति मजबूत एवं 
स्वस्थ रहता है | 

बर्तमान बढ़ती हुई सभ्यतामें चावलको खूब पालिश करनेका 
प्रचलन है फलस्वरूप अनेक तत्वोंसे हम बंचित रहकर रोगके शिकार 
होते हैं । 

विटामिन बी. एवं नाइसिने रहित चावल खानेसे आमाशय - 
फैलता है, अपच, शरीरमें अतिरिक्त चिकाई संचित होता है फलस्वरूप 
हृदय रोग, मधुमेह, मोटापा, स्ताथुविक दौर्बल्य एवंबेरी-बेरीके कारण 
असामयिक मृत्यु होती है । 

चिकनाईमें तला हुआ चावल दुष्पाच्य होता 

आजकल चावल खातेकी विधि पुराने जमानेसे भिन्न है। लोग 


CC-0. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection 


Digtized by Muthulakshmi Research Academy 
६४ | | आहार ही औषधि है 
x हार ही ओषधि ह 


अच्छी तरह चवाते नहीं बल्कि यों ही निगल जाते हैं इससे श्वेतसार 
लाला रसकी रासायनिक क्रियासे बंचित रहता है फलस्त्ररूप आमाशय 
म अपचा चावल अधिक देर तक पड़ा रहनेसे उफान-सड़ान करता है। 

उसना चावलका प्रभाव-उसना चावल बनानेका दक्षिण एवं उत्तर 
भारतमें प्राचीन प्रचलन है, विशेषकर केरलमें उसना चावलमें अपेक्षाकृत 
अधिक पोषण तत्व होता है क्योंकि इसमें विटामिन बी. १ एवं नाइसिन 
रहता है किन्तु मिलमें तैयार करने से ये तत्व नष्ट हो जाते हैं। उसना 
चावल पालिश किये हुये अरवा चावलसे अधिक पोषक है । 

उफनित चावलका पोषण मूल्य (Fermented)-safia चावल 
से तैयार क्रिये गये इडलीमें पर्याप्त मात्रामें फोलिक एसिड एवं कोलिन 
होता है एवं नियमित कन समेतके व्यवहारसे क्षतिसे यक्कतकी रक्षा 
होती है । यह आसानीसे पत्र जाता है। खभीर पैदा होने से विटामिन 
बी. उत्पन्न होता है | र 

चावलको.खीर एवं रसावर आदि बनाने का प्रचलन है पर होते 
हैं ये गरिष्ट | 

चावल का पानी बड़ा ही शीतल होता है। ज्वरमें दिया जा 
सकता है 

धानका पुआल जलाकर नारियलके Fah साथ खजली पर लगाने 
से आराम मिलता 

चावलका माइ नही निकालना चाहिये । उसमें अनेक उपयोगी तत्व 
चले जाते हैं 

चावल को पालिश करके उसका उपयोगी कन निकाल देते हैं फल 
स्वरूप बेरी-वेरी एवं कब्जका शिकार होना पडता = 

उपचारात्मक गुण-जापानमें चावल चिकित्साका बहुत महतव है 
आर भारतमें भी कुछ लोग थोड़ा सा चावल खिलाकर रोगमक्त करते él 

चावलक कन का गेहुके चोकरसे कम महत्वपूर्ण स्थान नहीं। 
जापानम चावलके कनके तेल निकालने की विकसित प्रक्रिया (Techn- 
deal advance in Rice Bran oil.process) के अनुसंधानके 
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अनुसार चावलके कनमें निम्न तत्व पाये जाते हैं । 
विभिन्न प्रकारके पालिश किये अरबा एवं उसना चावलके कनमें 


पाये जाने वाले उपयोगी तत्व--- 
नाम तत्व वर्ग १ 


वर्ग २ 


वर्ग ३ उसना चावल 
का कन 

नामी % वजनस १०.६ ११.२ ११.२ 5.5 

अपरिष्कृत प्रोटीन १५.१ १६.१ १६.१ १६.४ 

उडनशील सत्व% २०.८ १७.७ ११.५ २०.३ 
अपरिष्कत-प्राकृतिकरेशा ४.८ २.६ ०.७ ७.३ 

कुल राख ७.१ ie ४ ११.६ क्‍ 
अम्ल अघुलनशील राख ०.८ २ ०.२ ४.४ 


धानके आटे को खिलाकर अनुसंधान करने पर बहुत ही उपयोगी 
सिद्ध हुआ । इसमें निम्नांकित तत्व पाये जाते हैं । 


नमी (Moisture) 

राख (Ash) 

प्रोटीन (Protein) 

कार्बोहाइड्रेट (Carbohydrate) 
चिकनाई (Fat) 

रेशा (Fibere) 

फासफोरस (Phosphorous) 
कलसियम (Calcium) 

लोहा (Iron) 

फाडूटिक एसिड (Phytie Acid) 
पेंटोसन्स (Pentosans) 
थाइमिन (Thiamine) 
रिबोफ्लेविन (Riboflavine) 
निआसिन (Niacin) 

उष्णांक 


5.०% 

५.५% 

७.५१ 

६३.७५% 

२.७५ 

७.०% 

२८० मिली/१०० ग्राम 
१०४ मिली/१०० ग्राम 
५ मिली/१०० ग्राम 
१% 

३.३ प्रति. 

०.४१ मिली/१०० ग्राम 
&.& मिली/१०० ग्राम 
४.४३ मिनी|१०० ग्राम 
३२५/१०० ग्राम 
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गेहूँ (Wheat) 
wea सभी परिचित हैँ । यह अपने स्वाद एवं पौष्टिक गुणके लिए 
प्रसिद्ध है इसका विश्व भरमें प्रयोग होता है । इसकी अनेक Prey हैं । 
पर भारतमें मुख्यतः Fo ६८ एवं आर०आर० २१ अधिक प्रचलित है। 
बहुत कालसे गेहूँका भारत एवं विश्वके अन्य भागमें उपयोग हो 
हा है । ईसाके पूवंसे भारतीय इसके प्रयोगको जानते हैं। चरकने गेहूँ 
को पोपक खाद्यके रूपमें बताया है। शालिग्राम निघंटके पृष्ठ ८१८में 
गेहँके सम्बन्धमें वर्णन है | 
गोधूम उक्तो मधुरो गुरुश्च बल्यः स्थिरः शुक्ररुचिप्रदश्च । 
स्निग्धोऽतिशीतोऽनिलपित्तहंता सन्धान कृज्डजी वनकोऽल्परेची ॥ 
अर्थ--गेहूँ, मधुर, भारी, बलकारी, देहको स्थिर करनेवाला, शुक्र अनक, 
रुचिकारक, स्निग्ध, अत्यंत शीतल, वातपित्तनाशक, सन्धानकारक, प्राण 
दायक एवं कुछेक्र दस्तावर है। | 
रासायनिक दृष्टिकोणसे १०० ग्राम गेहूँ में अनुमानित निम्नांकित 
तत्व पाये जाते हैं । 


कार्बोहाइड्रेट ७१ ग्राम विटामिन To १०५ अं० Fo 
प्रोटीन पल विटामिन बी० १ ५३४ Meg, 
चिकनाई 0.0 # विटामिन बी० २११६ ,, 
कैलसियम ४० मिग्रा. निकोटिनिक एसिड ५ मिग्रा० 
फासफोरस ३१८ ,, उष्णाँक : ३४५ 

लोहा हदले, 


Wes १०० ग्राम प्रोटीनमें निम्नांकित आवश्यक एमिनो एसिड 
WAH पाये जाते हैं । 
अर्जीनिन (Arginine) ५'२ मिथियोनिन (Methionine) २:२ 
exciisa (Histidine) १:६, फेनीलैलनिन (P।८१।4]anin९) ४-६ 


ल्युसिन (Leucine) ८.० थियोनिन (Threonine) ३:३ 
लाइसिन (Lysine) 3-2 द्वि्योफन (Tryptophen) १:२ 
सिस्टिन (Cystine) १:८ वैलिन (Valine) ६.१ 
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गेहुँमें मुखयत: बीजकोण (Endosperm) आटाका परत (Ale- 
urone layer) परिस्तर (Peri carp) वरुनिका (जीव) (Secu- 
tellum) एवं भ्रूण (Embryo or Germ) भाग होते हैं । 

बीज कोष (Endosperm)—igat स्पांजी रचना होता है। 
और उसमें श्वेतसार एवं प्रोटीनके सूक्ष्म कण भरे होते हैं और उसे 
ग्जूटेन कहते हँ। यह गेहूँ में १२ प्रतिशतके लगभग होता है । राईके 
अतिरिक्त केवल गेहुँमें ही ग्लूटेन होता है । ग्लूटेनमें लाइसिन (Lysin) 
हीन मात्रामें होता है अतः इसकी पुतिके लिए दुध, सोयाबीन मूगफली 
की खली आदि लेनी चाहिए । 

विभिन्न रिपोट है कि बेकिग पावडर मिलानेसे सफेद आटेकी रोटी 
की प्रोटीनकी क्षमता घटती है एवं उसका विटामिन बी० नष्ट होता है । 

भारतीय सख्त गेहुँमें पश्चिमी देशों के गेहुँसे आधी ग्लूटेन होती है, 
इसमें ७२ प्रतिशत कार्वोहाइड्रेट होता है | 

१०० ग्राम बीजकोपमें अनुमानित निम्न तत्व पाये जाते हैं । 


कार्बोहाइड्रे. १.६ ग्राम लोहा ८ मिग्ना 
प्रोटीन १३.१ ,, पानी १३ ग्राम 
चिकनाई १.२ ,, विटामिन बी१ ६६ मिग्रा 
कैलशियम १३ मिग्रा फुजला ०.७ , 


आटाका परत-त्रीज कोषको लपेटे रहता है किन्तु यह चोकरके 
परतके नीचे होता है । इसमें प्रोटीन प्रचुर मात्नामें होता है किन्तु मिल 
में पीसनेपर यह चोकरके साथ चला जाता है क्योंकि यह ऊपरी परतसे 
मजबूतीसे लगा रहता है। 

चोकर (P7।९274)-आटा-परतके ऊपर दूसरा परत है और 
जो दो कोषीय 'बाहूरी एवं भीतरी परतमें विभाजित है एवं बाहरी 
परतमें मुख्यतः HAT होता है। जिसमें लोहा केलसियम लाइसिन, फास- 
फोरस, मंगनेसियम, सिलिक आदि होता है। आटा वनाते समय इसे अलग 
कर देते हँ । भीतरी परतमें एक प्रकारका रंजक होता है, जो गेहुँको रंग 
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प्रदात करता है इसमें Haar एवं प्राकृतिक लवणकी मात्रा हीन 
होती है । 

चोकर रेहुँका बहुत उपयोगी भाग है । इसके प्रयोगसे कब्ज नहीं 
होता । इसमें अल्ब्युमिन, रलोबुलिन एवं अलकोहलमें धुलनशील प्रोटीन 
भी पर्याप्त मात्रामें होता है, इसमें फासफोरस भी प्रचुर मात्नामें होता 
है । अतः चोकर विहीन गेहुँके आटाके प्रयोगसे लोहा एवं कैलशियमके 
FATT एवं आत्मसातमें छेड़-छाड़ होती है । 

प्रति १०० ग्राम चोकरमें अनुमानित निम्न तत्व होते a | 


कार्बोहाड़्रेट ५४.५ ग्राम कलशियम 55 मिग्रा 

' प्रोटीन १०.६ ,, लोहा १२०० 7; 
चिकनाई ४२ ,, फुजला १८.० ग्राम 
पानी सा 


वरूथिका-जीव ($८०६(८००।)-यह आधारपर बारीक परत 
होता है, जो अन्नको बीज कोष एवं भ्रूण भागसे विभाजित करता है। 
इसमें ऊँची मात्रामें विटामिन बी.१ (५३ प्र. श.) होता है इसीलिए पूर्ण 
लाभके लिए पूर्ण गेहुँकै आटेको लेनेकी सिफारिशकी जाती है । 

wat (Embroyer-Germ)-अन्नके आधारपर भ्रूण स्थित है | 
इसमें! विटासिन बी१ एवं ई. प्रोटीन, चिकनाई आदि पर्याप्त atari 
होता है । जब frat आटा' बनाया जाता है तो यह दूर हो जाता हैं 
क्योंकि इसमें वसीय तत्व होनेसे यह बहुत दिन तक रहने वाले आटाको 
दुषित कर देता है । यह कुल अन्नका डेढ़ प्रतिशत होता हुँ | 

१०० ग्राम भ्रूणका अनुमानित रासायनिक तत्व निम्न प्रकार हैं । 


कार्बोहाड्रेट ३७.५ ग्राम केलशिय'म ५८ मिग्रा 
प्रोटीन ३२ „, सोहा ८.७ ,, 
चिकनाई ७.७ ,, विटामिन बी.१ २१०० ,, 
फुजला १.८ ,, पानी ८ ग्राम 


गेहूँका उत्वादन-गेहुँके विभिन्न प्रकारके गेहूँ उत्पादन तैयार किये 
जाते हैं । चपाती, पाबरोटी, दलिया, सूजी एवं मकरानी आदि | 
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१०० ग्राम पूर्ण गेहूँ आटामें रासायनिक दृष्टिसे अनुमानित निम्न 


घटक होते हैं | 


कार्बोहाइड्रेट ७१.२ ग्राम लोहा ५.३ मिग्रा० 
प्रोटीन ११.५ ग्राम फुजला १ २ ग्राम 
चिकनाई १.५ ग्राम विटामिन बी० १ ०.५४ मिग्रा० 
कॅलसियम ०.७५० मिग्ना० नाइसिन १,२ है 


फासफोरस ०.३२० ,, 
गेहुँका पूर्ण आटा गेहूँको चक्की यामिल में पीसकर तैयार किया 
जाता ह । इसमे चोकर, बीज एवं विटामिन प्रचर arate होता है । 
रोटी बनानेके लिए यह अनुकूल होता है । पूर्ण आटेकी रोटी कब्जके लिए 
औपधिके रूपमें व्यवहार होता है। कमजोर व्यक्तियोंको अपच करता है। 


सफेद आटा-मंदामें रासायनिक दृष्टिसे निम्नांकित तत्व होते हैं । 


कार्बोहाइड्रेट ७४.५ लोहा १.५ मिग्रा० 
प्रोटीन १०.२ ग्राम विटामिन बी. १ ०.१ ग्राम 
चिकनाई ०.5 ग्राम विटामिन बी. २ ०.१२ मिग्रा, 
फुजला ° १ ग्राम नाइसिन WEES 
कलसियम ०.०१६ ,, फासफोरस ०.०१६ ग्राम 


पूर्ण गेहँको पीसकर मंदा तैयार किया जाता है । चोकर एवं बीज 
आटाको छानक्रर अलग किया जाता है। पूर्ण आटा एवं मेदाके पोषक 
तत्वको तुलना करने पर स्पष्ट हो जाता है कि मैदामें पोषण मूल्यका 
काफी अभाव है 1 इसमें मुख्यत: बीजक्रोष होता है एवं. प्राक्रातिक लवण 
तथा विटामिनक्रा अभाव होता है | 


सूजी या रवा (Semolina) 
१०० भ्राम सूजीका रासायनिक घटक निम्न प्रकार है । 


कार्बोहाइड्रेट ७८.८ ग्राम लोहा १.६ मिग्रा० 
प्रोटीन १०.४ ,, फुजला ग्राम 
चिक्रनाई मके कि विठाभिन बीं. १ ०.१२ मिग्ना० 
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केलसियम ०.०१६ ,, नाइसिन १.२ मिग्रा० 
फासफोरस ०१.०२ ,, 


यह मोटा पीसनेसे निकलता है। और इसमें मुख्यतः बीजकोष 
होता है और मँदाकी भांति पोषक मूल्य होता है । 

पूर्ण गेहूँ का आटा (Brown Bread)-qoo ग्राम गेहुँके पूर्ण 
आटेकी पावरोटीमें निम्नांकित रासायनिक घटक होते हैं । 


कार्बोहाइड्रेट ५१.४ ग्राम लोहा १.१ मिग्रा० 
प्रोटीन ७.८ ग्राम फुजला १.२ ग्राम 

चिकनाई ०.७ ग्राम विटामिन बी० १ ०.२१ मिग्रा० 
कैलसियम ०.०११ ग्राम नाइसिन २.५ मिग्रा० 


पावरोटी सामान्यतः मैदासे तैयार किया जाता हँ । बनानेके 
दौरान कार्बनडाइआक्साइड वनता है । पावरोटीके तमाम अनिवार्य 
तत्व विहीन होनेसे हानिप्रद होता और रोगोंकी जड़ कब्ज होता हैं । 

चपाती-खानेका आम प्रचलन है । चपाती खानेसे लाला रसकी 
प्रतिक्रिया आमाशयिक ब्रण एवं कँसर रोकता है । चपाती खाने वालों 
के दांत एवं स्वास्थ्य उन्नत रहता है। सर्वोत्तम तो यह्‌ हुँ कि गेहूँको 
अंकुरित करके धूपमें सुखानेके बाद आटा बनाये और रोटी बनानेके 
३-४ घण्टे पहिले गूंथकर रख दें | इससे रोटी सुपाच्य, स्वादिष्टके साथ 
अनेक उपयोगी तत्व प्राप्त होते हैं जो अंकुरित ages निम्न तालिकासे 
स्पष्ट है । 

सुखेकी अपेक्षा अ कुरित गेहुँमें निम्नांकित प्रतिशत वृद्धि होती है । 
नाइसिन ६८, वायमिन ३०, रिवोफ्लेविन ३२५, पेंटोथेनिक एसिड ६७, 
पाइरीडाकसिन so, वायोटीन १२०, फोलिक एसिड ३०, तथा एस्का- 
बिक एसिड ३० प्रतिशत | 

भेक्रानो-इटली का प्रचलित खाद्य है। यह कहा जाता है कि सर्व 
प्रथम चीनियों ने मैक्रानी ईजाद किया और फिर जर्मन ने एवं उनसे 
इटली वालों ने सीखा । 

इसमें अनेक चीजे मिलाकर बनाई जाती है । पर यह हानिप्रद है । 
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चपाती को नित्य शहदके साथ खाना स्वायुनिक टॉनिक का काम 
करता है और यौन शक्ति भी बढ़ती है। यह रक्तभाव, मंद यक्रत से 
आमाशयक प्रदाह एवं गर्भावस्था एवं दुध पिलानेके काल को सामान्य 
दुर्बंलतामें उपयोगी 

इसी प्रकार अंकुरित गेहूँ की दलिया बहुत ही स्यास्थ्यप्रद एवं 
सुपाच्य होता है । हाथ चक्की का आटा सर्वोत्तम 1 

सर्वोत्तम तो अपक्व अंकुरित गेहूँ है । इसका कोई तत्व नष्ट नहीं 
होता बल्कि अनेक तत्व बढ़ जाते, हैं । 


अंकुरित रिजका (Alfalfa) सर्वश्रेष्ठ अमृतान्न 
परिचय--प्रकृति द्वारा मनुष्यको दिये गये अनेक दुर्लभ पदार्थोमे 
अल्फाल्फा एक हूं । अल्फाल्फाको भारतमें कहीं रिजका और कहीं लूसर्न 
ते हैं । मिशिगन स्टेट कालेज आफ एग्रीकल्चर अमरीकामें पशुपालन 
विज्ञानके प्रोफेसर श्री सी. एच. वर्गजके ये शब्द अल्फाल्फाके अईभत 
गुणाकरो ऑर AGT करते हैं। “अल्फाल्फाका भारतीय नाम लसने एवं 
रिजका है । वरसीमकी तरह इसे भी पशुओंके चारेके रूपमें प्रयोग किया 
जाता हू । इसके बीज भी वरसीमके बीजसे बिल्कुल मिलते-जुलते हैं। 
ह खेदजनक है कि अनेक जीवनप्रद तत्वोंसे भरपूर इस अद्भुत अन्नका 
मनुष्य शरीरके पोषण हेतु उपयोग अभी कुछ ही लोगोंको ज्ञात है ।” 
Sto क्रिशनरने ठीक ही कहा है कि अधिकतर लोग अल्फाल्फाको मात्र 
पशुओंका चारा ही समझते हैं। tos 
अल्फाल्फाकी पोषक आहारके SIA खोज 
चारा समझे जानेवाला अल्फाल्फा पोषक आहारके रूपमें किस 
प्रकार स्वीकार हुआ, इसके पीछे रोचक इतिहास है। १६०४में ha 
वावरने देखा कि रिजकाकी पत्तियां खानेसे सुवरोंके बच्चे काफी ताकत- 
वर होने लगे । उसने इसका प्रयोग अपने बच्चोंपर करनेका निश्चय 
किया | अपने पासके खेतसे अल्फाल्फाकी कुछ पत्तियां तोड़ लाया और 
बारीक काटकर वच्चोंको खिलाई । बच्चोंको पत्तियां स्वादिष्ट aq 
और वे इसका प्रयोग नियमित करने लगे । कुछ ही दितोंमें उनके = 
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स्थ्यमें सन्तोषप्रद सुधार हुआ । तभी उसे एक और प्रयोग करनेका अब- 
सर मिला | उनके मिल्न sto एल० डी० बेलर कटिवात (Lumbago) 
रोगसे पीड़ित थे। श्री फेंक बाबर उन्हें नियमित रूपसे अल्फाल्फा 
पत्तियोंकी चाय बनाकर पिलाने लगे और परिणाम आशातीत रूपसे 
सफल रहा । इसके बाद डा० फ्रेंक बावरने इस साधारणमे चारेको 
खिलाकर असाधारण रोगोंका उपचार किया | 


मंकूरित अल्फाल्फा जीवनप्रद तत्वोका भण्डार 

अल्फाल्फाके ऐसे आश्चर्यजनक और उत्साहवर्धक परिणाम देखकर 
डा० बेलर और श्री फ्रॅंक बावरने अपना सम्पूर्ण जीवन अल्फाल्फाके 

सन्दर्भमें आगे शोध करनेमें लगा देनेका निश्चय किया | मूल समस्या 

यह थी कि उल्फाल्फामें भारी मात्रामें विद्यमान विटामिन, प्रोटीन और 
खनिज तत्वोंको मनुष्य शरीरके लिए सुविधाजनक विधिसे तुरन्त ग्राह्य 
कँसे बनाया जाय ? इस सन्दर्भमें दोनों मित्रोंने अध्यवसायपूर्वेक्र शोध 
कार्य किया । निश्चय ही यह उनके परिश्रमका ही परिणाम है कि अल्फा- 
CH आज कई तरीकोसे प्रयोगमें लाया जा सकता है । इन सबमें अंकू- 
रित अल्फाल्फा सर्वाधिक स्वास्थ्यप्रद एवं तुरन्त ग्राह्य है। बीजांकुरके 
विशेष गुण, जिनसे आप भली भाँति परिचित हैं, वे सब अंकुरित अल्फाल्फा 
में प्रचुर मात्रामें विद्यमान हैं ही और उनके अतिरिक्त इसके निजी 
विशिष्ट गुण भी कम नहीं हैं । प्रयोगशाला परीक्षणोंसे पता चला है कि 
अंकुरित अल्फाल्फामें ए. बी. सी. डी. ई. के. और जे. जैसे महत्वपूर्ण 
विटामिन पर्याप्त arate मिलते हैं । 

यूनिवसिटी आफ इण्डियानाके डा० णरगनडेविसका कहना है कि 
अंकुरित अल्फाल्फा लोहा, कैलसियम और फासफोरसका भण्डार है। ये 
तत्व हड्डी तथा दांतोंके निर्माण, सुरक्षा एवं मस्तिष्कके लिए विशेष 
रूपसे उपयोगी हैं | 
अंकुरित भल्फाल्फाके उपचारक गुण 


प्राकृतिक चिकित्साका सामान्य जानकार भी इस तथ्यसे परिचित 
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है कि अधिकतर रोग कुपोषण अथवा अतिपोषण (अतिपोषणसे पाचन 
संस्थान खरांब हो जाता है, जो सब बोमारियोंका उद्गम है ।) के दुष्प 
परिणाम होते हैं । इन दोनों स्थितिमें अंकुरित अल्फाल्फा अचूक सिद्ध 
हुई है । क्षय, रक्तचाप एवं स्नायु दौबेल्य जैसे रोगोंमें इसका उपयोग 
विशेष लाभकारी तो है ही और अच्य रोगोंमें भी इसका प्रयोग 
हितकर है । 
व्यवहार विधि :-- 

यदि आप नाश्ता करते हैं तो प्रातःकाल अंकुरित अल्फाल्फा ले 
सकते है । दोपहर एवं सायंके आहारमें तो अंकुरित अल्फाल्फा प्रयोग 
करना ही चाहिये । 

आपको यदि दूध पीनेका शौक है तो आधा यह एवं आधा अंकुरित 
गेहूँ पीसकर छान लीजिये एवं पानी तथा शहद, शीरा, ताइगुड़ अथवा 
साधारण गुड़ मिलाकर पीजिये। यह बड़ा ही शक्तिदायी एवं सुपाच्य 
होता है । इसके बचे BU फुजलेको आप सब्जीके साथ मिलाकर खा सकते 
हैं । यदि इस पेयमें एक छोटी इलायची भी मिला लें तो बड़ा ही स्वा- | 
दिष्ट हो जाता है। 

सामान्य अंकुरित अन्नको भाँति अल्फाल्फा भी खाया और अंकुरित 
किया जा सकता है। पर इसका छिलका wear होनेके कारण इसे निम्न 
प्रकार अंकुरित करनेसे केवल कड़वाहट ही नहीं जाता, बल्कि देखनेमें 
आकषक एवं खानेमें स्वादिष्ट हो जाता है। 
भल्फालफा अंकुरित करनेकी विधि 


_ अल्फाल्फाका बीज फटककर साफ कर लें और धोकर तीन-चार 
घंटे पानीमें भिगो दें । फूल जाने पर सफेद गीले साफ कपड़ेमें बांधकर 


सटका दें। ग्रीष्म-ऋतुमें यह ठंडी जगह, सुविधानुसार कूलर या ठंडे 
कमरेमें या Gas कच्चे मकान में रहना चाहिये और सावधानोपूर्वक 
२-३ घन्टेपर देखते रहें कि बीजमें गरमी तो नहीं आई। गरमी आने 
पर कपड़ा खोल दें और बीजको ठंडकमें फैलाकर ठंडा करें यदि हल्की 
गरमी आई हो तो ठंडा करनेकी आवश्यकता नहीं, हाँ कपड़ेको भीगा 
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रहने दें । रात्रिमें एक बार कपड़ा समेत पानीमें भिगोकर बाहर खुली 
हवामें टांग दें । प्रात: ग्रीष्म-ऋतुमें कूलरके पास या ठंडी जगहमें फैला 
कर खादीके कपड़ेंकी पोटलीमें रख दें, लटकानेकी आवश्यकता नहीं है। 
बीच-बीचमें देखते रहें कि गरम हो जाय तो ठन्डा करके पोटलीमें 
लपेट दें । इस प्रकार अंकुरण प्रारम्भ हो जायेगा। रात्रिमें फिर इसी 
प्रकार खुलेमें चारपाई या तख्तेपर नये साफ ' भिगोये-निचोड़े कपड़ेपर 
फैला दें और उसके ऊपर दूसरा भिगोया-निचोडा कपड़ा फैला दें। 
रात्रिमें दो-तीन बार ऊपर-नीचेके दोनों कपड़े बदल दें। यदि गरमी 
उत्पन्न हो तो हाथकी अंगुलियां फेरकर ठन्डा कर लें। प्रातःकाल यदि 
छोटी-छोटी पत्तियां दिखाई दें तो पानीमें डालकर हल्का-हल्का धोयें। 
बीजका खोल (छिलका) अलग होकर पानीके ऊपर आ जानेपर उसे 
निकालकर वाहर फेंक दें । अंकुरित अल्फाल्फा धीरे-धीरे बाहर निकाल 
लें । नीचे तहमें बिना अंकुरित वीज और गन्दगी रह जायेगी। उसे भी 
अलग निकाल दें । अंकुरित बीजको सुविधानूसार ठन्डेमें नीचे-ऊपर 
भीगे निचोड़े कपड़ेमें बिछा दें । अंकुर दिनमें और बढ़ेगे और पीली-पीली 
पत्तियां नजर आ सकती हैं । सायं फिर प्रातःकी भाँति इसे धोथें और 
रातमें वाहर पूर्ववत विछा १ । कपड़ा सूख जानेपर बदलें या भिगोकर 
निचोड लें | ७०-८५० घन्टे ऐसा करनेके वाद हरी-हरी पत्तियाँ बढ़ 
जायेंगी और बीजका खोल दिनमें दो-तीन बार धोनेसे अल्फाल्फाके 
पत्तीदार अंकुरण मिलेंगे । ऐसा केवल ग्रीष्म-ऋतुमें. करना पड़ता है। 
सर्दीमें ऋतु अनुकूल होनेसे ऐसा कठिन प्रयत्न नहीं करना पड़ेगा । 
स्वस्थ-अस्वस्थ व्यक्तिको नित्य २-३ बार निश्चित समयान्त रसे 
१०-२० ग्राम अंकुरित अल्फाल्फा लेना चाहिये। इसमें लगभग सभी 
विटामिन होने से सभी रोगोंमें लिया जा सकता है। स्तायविक दौर्बल्य 
एबं रक्तचापके लिए तो यह रामवाण ही है। 
अंकूरके संबंधमें- 
अंकुर जितना ही लम्बा होगा उतना ही पोषक है। जब हरा 
दिखाई देता है तब विटामिन ए० और क्लोरोफिलका विकास होता है । 
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फिर भी बहुतसे अंकुर ऐसे भी हैं, जो अधिक ary दोनेपर कम स्वादिष्ट 
होते हैं। यहाँ अंकुरके कुछ उदाहरण दे रहा हूँ । 

(१) दानेके बरावर agar अंकुर सबसे अधिक स्वादिष्ट होता है। 

(२) १2-३ से०मी० लम्बा मूंगका अंकुर सर्वोत्तम होता है | 

(३) १-३ सेन्टीमीटर लम्बा अल्फाल्फाका अंकुर सर्वोत्तम होता है। 

(४) मटर तथा सोयाबीनका अंकुर छोटा अच्छा होता है । 

(५) मूंग एवं मसूर अपेक्षाकृत शीघ्र-जल्दी अंकुरित होता है इस 
लेये जब २ से. मी. लम्बा हो जाय तव खा लेना चाहिये । 

(६) सूयंमुखीका अंकुर बीजसे लम्बा न हो तो सर्वोत्तम है । यदि 
वह अधिक लम्बा हो जाता है तो खानेके बाद गलेमें अजीबसा डंक 
मारता है। 

(७) १३-३ सेन्टीमीटर लम्बा चने का अंकुर स्वादिष्ट लगता है। 

सामान्यतः एकदल गेहूँ, जौ, बाजरा, मक्का एवं ज्वार आदिका 
अंकुर वीजसे दूना और द्विदलका बीजसे ३-४ गुना तक लम्बा उपयोगी 
हो सकता है । 
अंकूरणके लिये सावधानी :- 

१-साफ, चमकीला नई फसलका अन्नकण चुनिये । 

२-साफ एवं पूर्ण अन्नकणके अतिरिक्त अन्य अन्नकणको निकाल 
दीजिये । . 

३-अन्नकणको धोइये और एक या दो लीटरके जारमें रखिये। 
स्मरण रहे कि मूल मात्राका अंकुरित ६ गुना बढ़ सकता है । 

४-अन्नकणकी मात्रासे चार गुना अधिक पानी डालिए और रात 
भर पड़े रहने दीजिये । 

५-पानीको अलगकर उसे पी लेना चाहिये, जिससे पानीमें घुलन- 
शील जीवनोपयोगी तत्व प्राप्त हो सके । अन्नकणको अच्छी तरह मलकर 
अन्तमें साफ पानीसे धो डालिये.। 

६-बर्तनके मुंहको मोटे गफ कपड़ेसे अच्छी तरह ढक दीजिये | 

_ ७-भिगोये अन्नकणके वर्तनको अन्धेरेमें रखना चाहिये । 


CC-0. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection 


Digtized by Muthulakshmi Research Academy 


७६ ] [ आहार ही औषधि है 


८-कम से कम दिनमें ३ बार या प्रति चार घंटेपर ठन्डा पानी 
बतंनमें डालिये ताकि यदि कीड़े पतिगे उत्पन्न हो गये हों तो धुल जायें। 
जितनी ही अच्छी धुलाई होगी उतना ही अच्छा अंकुर होगा ।. 

&-३-४ दिनमै सामान्य तापमें अंकुर २-३ सेन्टीमीटर तकका 


खाने योग्य हो जायेगा । छु 
नोट :-यदि ठंडक हो तो गुनगुने पानी (8५ से १०० फा.) में अन्नक्रण 
भिगोना चाहिये वरना सामान्य जलमें | 


द्विदलीय अन्न (Pulse) 


भारतमें एकदलीय अन्नके साथ द्विदलीय AA चना, उरद, अरहर, 
मूंग, मटर, मसूर एवं लोबिया आदि सम्पूर्ण एवं दाल बनाकर खानका 
आम प्रचलन है। द्विदल अन्नमें शक्ति, प्रोटीन, प्राकृतिक लवण एवं 
विटामिन प्राप्त होता है। 
पकाते समय इसमें पर्याप्त पानी जज्व होता है। गैलेन (Gallen) 
“ने कहा है कि एक दलीय अन्नकी अपेक्षा यह पचनेमें कठिन है और 
अधिक व्यवहार करनेपर वायु बनता है फलस्वरूप' बुरे ल्वप्न आते हैं, 
इसके पचनेमें ३-५ घण्टा आमाशयमें लगता है पर अंकुरित करनेपर 
` सुपाच्य एवं अधिक पोषणके साथ उसका प्रोटीन उमिनो एसिडोंमें वदल 
जाता है एवं उनमें अनेक तत्व बढ़ एवं नये पैदा हो जाते हैं । 
` द्विदलमें श्वेतसारके रूपमे कार्बोहाइड्रेट रहनेसे शक्ति प्राप्त होती है 
और अंकुरणके दौरान द्विदलका श्वेतसार डेक्स्ट्रोज एवं अन्न शर्करा 
(Maltose) में बदल जाता है। द्विदलका प्रोटीन सामान्यतः जलमें 
. घुलनशील नहीं होता । अनेक अनिवार्य एमिनो एसिङ' द्विदल अन्नमें 
पाये जाते हैं । 
द्विदल अन्नमें फासफोरस, कॅलशियम, लोहा, पोटेसियम एवं 
सोडियम आदि होते हैं । कैलशियमके प्रचूषणमें छेड़छाड़ होता. है क्योंकि 
फिटेट्स (P६३९७) के रूपमें फासफोरस होता है अतः कैलसियम 
प्राप्तिकी efter द्विदल उपयोगी. नहीं है । शाकाहारीकें लिए द्विदल 
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प्राटानका MCAT एवं सवं सुलभ साधन है। यहां प्रत्येक द्विदलके सम्बन्ध 
म बसानेका प्रयत किया जाएगा | 


चना (Bengal Gram) 

चनासे भारतमें प्रायः सभी परिचित है। चनाकी अनेक चीजें 
चनाकर खानका प्रचलन है । शाहजहाँ जब कैद किया गया था तो उससे 
पूछा गया था कि कोई भी एक अनाज खानेके लिए माँग लो । उसने 
चना कहा और उसकी सभी चोजकी पूति हो जाती थी। शालिग्राम 
निघंटु पृष्ठ 5१३४ में चनाके सम्बन्धमें वर्णन है। 

ANG: शीतलो रूक्षो रक्तपित्त कफापहः । 

स्वादुः कषायो विष्टम्भी चातलः फुष्ठनाशनः ॥ 
अर्थ.-चना शीतल, सूखा, रक्त पित्त निवारक, कफ हारक, हल्का FIAT, 
विप्टम्भकारक, वात Tse और कुष्ठनाशक है । 

रासायनिक दृप्टिसे भी १०० ग्राम चनामें अनुमानित निम्नांकित 


घटक हैं । 
कार्बोहाइड्रेट ६१.२ ग्राम विटामिन To २७० अं० Fo 
प्रोटीन १७.१ „ विटामिन बी. १ ६८ मिग्रा० 
चिकनाई 3 5 विटामिन बी. २ ५०७ „, 
कॅलशियम १८३ मिम्ना. नाइसिन २०० 
फासफोरस १३८ ,, 'आक्जलिक एसिड २.४ $ 
लोहा १ ' + (भूसी के साथ) 
सोडिमम ७.१ » उष्णांक ' ३६१ 
पोटेशियम ३२२ 
चनेके १०० ग्राम प्रोटीनमें निम्नांकित अनिवार्य एमिनो एसिड 
ग्राममें होते हैं । 
अर्जीनिन ६ मिथियोनिन १७ हिस्टीडिन २.३ 
इसोल्युसिन ६० फेनीलालनिन ४.० ल्युसिन ४.४ 
थियोतिन va सिस्टिन ०.८ दट्टिष्टीफन ६.० 
बैलिन ५-४ 
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सामान्य एवं उपचारात्मक गुण 

जाड़ेके ऋतुमें चना बोकर ATH काटा जाता है, प्रकारके आधार 
पर इसका फूल गुलाबी नीला एवं सफेद होता है और सखनेपर भरा 
लालिमा युक्त एवं सफेद होता है । काबुली चना अपेक्षाकृत बड़ा एवं सफेद 
होता है फामंका चना भी बड़ा होता है। चनेकी एक किस्म है कि जो 
सूखनेपर भी हरा होता है। 

इसका दाल, आटा, भूना, एवं सत्तू खानेका रिवाज है। विहार 
का सत्तू तो प्रसिद्ध है । सत्तू आमाशयिक ब्रण एवं प्रदाहमें उपयोगी है। 
अनेक प्रकारसे यह सस्ता एवं सपयोगी खाद्य है। 

बैसनकी अनेक मिठाई एवं नमकीन बनाई जाती है । इससे त्वचा 
की सफाई होती है। इसका साबुनकी जगह नियमित प्रयोग निरापद 
सौन्दर्यं प्रसाधनका काम करता है । अकौता, खुजली, त्वचा, प्रदाह आदि 
में नीमके पानीमें वेसन घोलकर धोनेपर आराम मिलता है । मुहांसा 
एवं खुश्क त्वचाके लिए बेसन ud दूधके क्रीममें कुछ बूंद नींबूका रस 
मिलाकर मुहपर लगाना उपयोगी है । बेसनसे वाल धोने पर बाल साफ, 
कोमल लम्बा एवं रोगसे मुक्त रहता है। 

अंकुरित चना से विटामिन बी, काम्प्लेक्स एवं विटामिन 
सी. पर्याप्त मात्ामें प्राप्त होता है। अंकुरित चना बच्चों एवं 
कमजोरोंके लिए उपयोगी है । मिट्टीके नये बर्तनमे भिगोये चनेका पानी 
चेचक खसरा, दस्त, पेचिस, हैजा, टाइफाइड, मधमेह, अत्यधिक प्यास एवं 
ग्रीष्म ऋतुकी गरमीमें उपयोगी है । उस पानीको आँखमें डालनेसे उण्डक 
मालूम होती है एवं नेत्र ज्योति उन्नत होती है। 

अत्यधिक चनाके व्यवहारसे अपच, सड़ान एवं मूत्रनलीमें केलसि- 
यम जमा ही सकता है और आक्जेलिन एसिडके कारण मूत्र नलीमें 
पथरी बन सकती 

जानवरोंके लिए भूसा एवं भसी बढ़िया आहार होता है । चनाका : 
छिलका ऋतुके अनुसार ८-१२ घंटा भिगोबें । उस पानीको पीनेसे सभी 
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प्रकारके चरमे रोगमें उपयोगी है और इसके छिलकेका तेल अक्रौता आदि 
त्वचा रोगमें लगाना उपयोगी है | 

चनेकी सूखी पत्तीको उससे आठ गुनां पानीमें आधा घण्टा भिगो, 
मसल एवं छानकर TH पीया एवं बदनमें लगाना उपयोगी हँ | 

यदि फौरन चाहिये तो पत्तीको पीसकर पानी मिला एवं छानकर 
तयार कर लेना चाहिये | 

चनेका कोमल शाक कच्चा खानेमें नमकीन एवं स्वादिष्ट लगता 
है । इससे अनेक विटामिन एवं प्राकृतिक लवण भी मिलता हँ | कब्ज 
नाशक हुँ । 

अंकुरित चना व्यायाम एवं श्रम करनेवालोंके लिये विशेष उप- 
योगी है । यही कारण है कि पहलवान वादामकी जगह अंकुरित चना 
का प्रयोग करते हैं | 

उरद (Black Gram) 

उरद हमारे देश विशेषकर पश्चिमी एवं दक्षिण भारतका दाल 
है । इससे अनेक प्रकारके खाद्य तैयार किये जाते हैं। इडली एवं डोसा 
का प्रमुख घटक है | शालिग्राम निघंटु पुप्ठ 5९७ पर उरदके सम्बन्धमें 
वर्णन है । 

स्निग्धोऽथ वृण्यो मधुरश्च बल्यो मरुन्कफानां परिवृहणश्च । 

पाकेस्लकोष्णो विदितो हिमश्च माषोऽथ हृद्यः कथितो नरश्च ॥ 
अर्द-उरद स्निग्ध, वीर्यवर्धक, मधुर, बलकारक, वात और कफको 
बढ़ानेवाला, THA अम्ल, उष्ण, शीतल और हृदयको हितकारी है । 

रासायनिक दुष्टिसे भी १०० ग्राम उरदमें निम्नांकित अनुमानित 
तत्व पाये जाते हैं । 


कार्बोहाड्रेट ६० ग्राम बिटामिन बी१ ४१७ Meg 
प्रोटीन २४ ,, विठामिन वीर ase, 
चिकनाई १.४ ,, नाइसिन २१ मिग्रा 
कैलशियम २१०), पोटेसिथम ५२३ „ 


फासफोरस ३५० मिली. पोटेशियम विनाभूसी ६४३ ,, 
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लोहा 45, सोडियम (भूसी सहित) ८० ,, 
आक्जेलिक fas २७.५,, „ . (भूसी रहित) ७ड ,, 
विटामिन ए ६३ अः. उंष्णांक ३४० .... 


| उरदके १०० ग्राम प्रोटीनमें अनिवार्य एमिनो एसिड ग्राममें निम्न 
प्रकार होतः है। 


अर्जीनिन' wis मिथियोनिन ०,4 हिस्टीडिन ३.० 
फिनीलैलनिन 7८ ५ इसोल्यूसिन' ६.७ थियोनिन 4 
ल्युसिन' ७, ट्रिप्टोफन' ०.६ लाइसिन 5,३ 


सामान्य एवं उपचारात्मक गुण~यह सम्पूर्णं भारतमै पैदा किया 
जाता हैं। यह तीन प्रकार (१) काला (२) हरा (३) भूरा और 
हल्का हरा होता है 1 


नपुन्सकता, शीघू वीर्य पतन, बीयंका पतलापन आदिमें काला 
उरद लाभ करता है। 


मस्तिष्की झिल्ली प्रदाहमें काले उर॑दकें एक मुट्ठी आटाको एक 
प्याला gay भिगोकर' रोटी बनायें और एक ही और सेक और तिलका 


` तेल लगाकर फिर २-३ बार मस्तिष्क पर आधा-आधा घण्टा रखनेसे 
आराम मिलता | 


अंकुरित काला उरद एवं करैलाका ताजा रस साथ लेनेसे मध-- 
मेहमें लाभ होता हैं । 


काले उरद एवं मेथीको साथ पीसकर लुबदी बनाकर सिर धोनेसे 
बाल लम्बे, काले, चमकीले एवं रूसी रहित होते हैं । 

काले उरदके ताजी पत्तियोंका रस जलोदर, मत्राभाव एवं अत्य- 
धिक पसीना आदिमें उपयोगी है। . 

वात, गठिया एवं पथरी रोगोंमें उरद नहीं लेना चाहिये 
क्योंकि इसमें आक्जेलिक एसिड होता है। 

लोबिया (Cow Gram) 

लोबिया खानेका प्रचलन तेजीसे बढ़ रहा है । यह लाल, कालाएवं 

सफेद होता है । इसमें अनेक आवश्यक एमिनो एसिड एवं अन्य तत्व हैं । 
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रासायनिक विश्लेपणके अनुमार १०० भ्राममैं अनुमानित निम्न तत्व है | 
कार्बोहा इड्रेट ५५.७ ग्राम विटामिन बी. १ १०० frat, 
प्रोटीन २४९ ,, विटामिन बी, २ ४७७ ,, 
चिकर्नाई ०७ ,, नाइसिनं 103.) 
केलसियम ७० मिग्रा, पोटेसियम B22, 
फासंफोरस. .४३० ,, सोडियम 58% » 
लोहा तनु 9, पत्रने लगनेवाला समय २ घण्टां 
विदामिन ए. ६० अ. इ. उष्णींक ३२७ frat. 


राजमाप भी लोवियाका एक प्रकार है और कश्मीरमें उच्चकोटि 
का राजमाष पैदा होता है । इसके सम्त्रन्ध्रमे शालिग्राम निघंटु के पृष्ठं 
८३० में वर्णन है । 
श्वेतरक्तस्थथा कृष्णस्त्रिविधः संप्रंकीतितः | 
यो महोस्तेषु भवति स एवोक्तो गुणाधिकः ॥ 
अर्थ-भा री, स्वादिष्ट, कषेला, तृप्तिकारक, सारक, Sat, वात- 


कारक, रुचिजनक, स्तनोंमें दूध करनेवाला और बलकारक है । सफेद, 
लाल और काला होता हैं। 


लोबियाकी १०० ग्राम प्रोटीनमें निम्नांकित एमिनो एसिड ग्राममें> 
अरजीनिन ६६ सिथियोनिस १,० हिंस्टीडिन ३.१ 
फेनीलैलनिन ५१९ . ईसोल्यूसिन ४३ थियोतिन ३:२ 
ल्युसिनिन ox द््रिप्टोफेनिन . ०७ लाइसिन ६३ 
सिस्टिन ०७ बेलिन ६३ 
चिकित्सात्मक गुण-नित्य ५० ग्राम हरा या अंकुरित लोबियां 
खानेसे स्नायुविक प्रदाह, अनिद्रा, स्मरंण शक्ति लोप, दुर्बलतां, अपच, 
मंदाग्नि, हृदय धड़कन एवं अवयवमें पिन या सुई चुभनेकी अनुभूति में 
आराम मिलता है। 
नित्य ताजा, हरा एबं अ कुरित लोबिया खानेसे आंमाशयिकं 
प्रदाह, कनीनिका ब्रण, सूखा, त्वचा प्रदाह एवं पतले दस्तमें लाभ करता 
है । लगातार सोनेकी इच्छामें भी काम करता है। 
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सूखी लोबियाका एक गिलास काढ़ा लेनेपर अति अम्लता, भत्नकी 
कमी, गोल क्रिमि, मिचली एवं कै में लाभ करता 

सहिअनकी पत्तीके साथ पकाया हुआ लोविया खानेसे यौन शक्ति 
उन्नत करता है एवं पाचनमें सुधार होता है 

अत्यधिक लोयिया खानेसे छोटी आँतमें वायु बनती है एवं हल्की 
आंतरिक पीड़ा होती है । 

Tare लिए पत्तीका लोसन लगानेसे लाभ होता है एवं हल्की 

चोटपर सँकनेसे आराम मिलता है | 

लोवियासे माँके स्तनमें दूधकी बृद्धि होती है । 


सिम्बी वाल (Field Beans) 
प्रति १०० ग्राम में अनुमानित खाद्य मूल्य :--- 


कार्बोहाइड्रेट ६०१ ग्राम विटामिन वी. १ ५२० मिग्रा, 
प्रोटीन २४४३ ,, नाइसिन “ १.८ ,, 
चिकनाई Ss पोटेसियम ४०२ ,, 
केलशियम ७० frat. सोडियम ESN 
फासफो रस LAO) पाचन समय ३ घन्टा 
लोहा NE उष्णांक ३४७ मिग्रा 


यह प्रायः ASH बोया जाता री सिम्बी व्यवहार करनेका 
प्रचलन है। सिम्बीमें प्रोटीन, फासफोरस एवं विटामिन बी० पर्याप्त 
मात्रामें है। इससे रक्त ठीक होता एवं स्नाय शक्तिशाली होता है । 
उच्च रक्तचाप, स्नायु प्रदाह एवं नपुंसकताके लिए स्वस्थ. पोषक खाद्य 
हं । टायफाइडकेके बाद हरी सिम्बीका सूप बहुत हो उपयोगी है। इसका 
छिलका कब्ज दूर करता है और दालसे होनेवाले .थम्लको रोकता है । 
बोडी (Pod) में एक तेल होता है जिसमें प्रदाहकारी रासायनिक तत्व 
होनेसे त्वचामें प्रदाह उत्पन्न करता है । 

अपने थूक-लारमे सुखी-फली की लुगदी बनाकर मु हपर लगानेसे 
मुहाँसा में उत्तम फल देता है । 


CC-0. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection 


Digtized by Muthulakshmi Research Academy 


।४४लीय अन्न | [ ८३ 


पत्तियोंका रस अकौता एवं बेवाईके लिए उपयोगी a | 
इसके १०० ग्राम प्रोटीनमें निम्नांकित अनिवार्य एमिनो एसिड 
ग्राममें पाया जाता है। 
अर्जीनिन £2 मिथियोनिन ०७ हिस्टीडिन २.८ 
फेनीलालनिन ५३ ईसोल्युसिन ६.० थियोनिन ३९३ 
ल्युसिन 5८८ द्रिप्टोफन ०:५ लाइसिन ५१ 
fat ५:६ सिस्टिन १: | 
अरहर (Red gram) 
अरहरकी दाल खानेका विशेष प्रचलन है। भारतके प्राय: सभी 


्रांतोंमें इसका व्यवहार होता है । इसके सम्बन्धमें शा. नि. पृष्ठ ८३में 
वर्णन है 


cn 


तुवर्यतिकषाया च भेद: श्लेष्मास्‌ पित्तजित्‌ । 
विबन्धाध्सानकृत्स्वादुः स्वादृपाकाल्पवातला । ` 
शीतला बद्धविष्मूत्रालध्वी रूक्षा प्रकोत्तित! (शो. नि.) 
अर्थ--अरहर अत्यन्त कषैली, मेदं, कफ और रक्त पित्त नाशक 
है, विवन्ध कारक, आध्मानकारक स्वादिष्ट, पचनेमें स्वादिष्ट, किंचित 
वातकारक, शीतल, मल और मूत्रको बांधने वाली, हलकी और रूखी है । 


१०० ग्राममें अनुमानित खाद्य तत्व निम्न प्रकार है :-- 


कार्बोहाइड्रेट ७५.२ ग्रा. विटामिन बी.२ ३०७ माइक्रोग्रा, 
प्रोटीन २२.३ " नाइसिन २.४ ` मिग्रा. 
चिकनाई १.७ “ पोटेसियम भूसी सहित ४३५ “ 
कॅलसियम ` १४०,१मिग्रा. "” बिनाभूसी “ " 
फासफो रस ४२५.२ " सोडियम ६३ " 
लोहा BG! पाचन समय ` ३‡ qo 
विटामिन ए. २२० अं. ई. उष्णांक ' ३३३ 
«aq ४५० मिली. 


प्रति १०० ग्राम प्रोटीनमें ग्राममें अनिवार्य एमिनो एसिड -— 
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अर्जीमिनं ५.४ मिथियोनिनं ०, हिस्टीडिंन ३,४ 
फिनिलेलानिन ६.१ ईसोल्मुसिंन ५,७ थियोनिनं ०.२ 
ल्युसिन ७,० ट्रिप्टोफन ०.२ 
लाइसिनं ६.८ सिस्टिन ०,८ 


अर॑हरकी दाल उत्तार भारत, मध्य प्रदेश, आंध प्रद्नेण, करनाटक 
एवं महाराष्ट्रमे बिशेप खानेका प्रचलन है । 
पत्ती एवं दानेको लुबदी स्तनपर वांधनेसे दुग्ध स्राव बन्द हो जाता 
है | कार्वकिलमें अरंहर एवं' जरा सी हल्दी 'का पेस्ट रखा जाता है। 
चवासीरंमें नौमं एवं अरंहरकी पत्ती पीसकर लगाना उपयोगी है। सूखी 
खुजली, ग्रंथीय सुजन पर भी इसका पेस्ट काम करता है । मुहावामें पत्ती 
चाना उपयोगी हैं । 
ससर (Lentil) 
भारतमें, विशेषकर तर प्ररेशमें मूर खानेका प्रचलन है । मसुरके 


सम्बन्धमें शा, नि. पृष्ठ ५5३२-३३में वर्णन है $ .. 
भासूरा लर्घवोऽति रूक्ष विशदाश्च क्षण्य मूत्र ग्रहाः 


श्लेष्मा पित्तनिबर्हणा रुचि करावात व्यथा कारकाः । 
विष्टम्भ जनयन्ति कोष्ठ धमनं कृच्छाश्मरी Beat 


सब पित्तविकारजेष्‌ fafagr gata माधुयंकाः॥ 
अर्थ--मसूर हलको, अत्यन्त रूखी, विशद, नेत्रोंको हितकारी, मूत्र 


ग्रहताशक, श्लेष्म पितनाशक, रुचिकारक, वातकारी, विष्टम्भ जनक, 
भलरोधक, मूत्र कच्छ, पथरी और सब प्रकारके पित्त विकारको दूर 
करता है । हृदयको हितकारी और मधुर है.। 
मसुरो लेपनो बण्यों. रूक्षो वाह मलोहिमः | 

मसूंरका लेप वेको सुन्दर करने वाला. और त्नचाके रोगोंको 
हरने वाला है। 

१०० ग्राममें अनुमानित खाद्य मूल्य :-- 
कार्वोहाइड्रेट 489 FT. बी.२ vcs Meg. 
प्रोटीन २५.१“ नागसिव . १.५ faa. 
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चिकनाई ०.७ / पोटेसियम ४०२ ४ 
कंलशियम १३० faa. सोडियम “RST 
लोहा 2st आवजेलिक एसिड २१.४ “ 
विटामिन ए. ४५० चं. इ. पाचन-समय २० षं. 
 वी.१ ४३० Mcg. उष्णांक ३४६ 


प्रति १०० ग्राममें ग्राममें आवम्यक एमिनोएसिड :--- 
अर्जीनित ७.० मिथियोमिन ०.८ हिस्टीडिन २.१ 


फेनीसँलनिन ४.१ इसोल्युसिन. ५.४ थियोनिन २.४६ 
ल्यसिन ५.४ feeding . ., ०३ 
लाइसिन 4.5 सिष्टिन ०८ 


मसुरक्की उपयोगिता--मसूरकी दाल खानेका आम रिवाज है। 
खानेमें स्वादिष्ट होता है । इसकी बफौरी निरापद एवं स्वादिष्ट होती है। 

दालमें गेहुँसे दूना प्रोटीन होता है । यह सारक होता है एवं बी.१ 
एवं बी.२ प्रचुर ATATH है। मसूर एवं टमाटरका सूप आंतों के लिये 

पयोगी है । 

काढ़ाका WU स्वर प्रदाह, टांसिल प्रदाह. एबं आवाज भरानेमें 
उपयोगी है। 

कारवंकिल फोड़ा एवं AVA दाल, जरा हल्दी एवं लहसुनका रस 
मिलाकर लगाने से लाभ होता है। 

area दूधका क्रीम मिलाकर लगानेसे सौन्दर्यता बढ़ाता है एवं 
सूखी झुर्रीको मिटाता एवं त्वचा साफ, कोमल एवं आभायुक्त करता है। 

AT (Gree gram) 

सामान्यतः ATH रोगीके पथ्यके SIF व्यवहार करनेका प्रचलन 
'. है। इससे स्पष्ट है कि,यह सुपाच्य एवं सबके लिए द्विदलमें उपयोगी 
है। शा. नि. fo ८२३ में इसके सम्बन्धमें वर्णन है :- 

शीतः कषायो मधुरी लघुः स्यात्पत्ता सभूदोषहरः सरश्चा 

विषाकतोऽसौ कटुक प्रधानो मुग्दस्तथान्यः कथितोऽभिरम्यः (हा) 

अर्थ--मूंग शीतल, कषैली, मधुर, हलकी, पित्त एवं रक्तके दोष 
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को दूर करने वाली, सारक विपाकमें कटु और रमणीक है। 
१०० ग्राममें अनुमानित खाद्य मूल्य निम्न प्रकार हैं :- 


कार्वोहाइड़े ट ५७.७ ग्रा. विटामिन बी.२ ३५७ Meg. 
प्रोटीन २४.० " नाइसिन २ मिग्रा, 
चिकनाई १.३ ४ पोटेसियम छिलका सभेत ४५८६ « 
कलसियम १४० frat. ४ बिना छिलका ६४३ « 
फासफोरस २८० “ सोडियम छिलका सहित ५६ Meg. 
लोहा सह बिना छिलका श्& ५ 
विटामिन ए. १५८ अं. ई. पाचन समय २ घंटा 
विटामिन बी.१ ४६५ १6४. उष्णांक ३३४ 


उपचारात्मक क्रिया-मूँगकी तमाम किस्में हैं, पर तत्व एवं उप- 
योगिता लगभग सभीके एकसे है । मूँगमें विटामिन बी १, बी.२, लोहा 
एवं प्रोटीन पर्याप्त मात्रायें है । अंकुरित मूँगमें विटामिन सी. हो जाता है। 
: अंकुरित मूंग, कहू,कस किया नारियल, धनिया पत्ती, शिमला 
मिर्च, प्याज एवं लहसुन मिलाकर खाना बहुत ही उपयोगी एवं स्वादिष्ट 
होता है। गर्मीमें यह मिश्रण लेनेसे धूपसे रक्षा होती है। पोटेसियमकी 
अधिकतासे पेशाब बढ़ाता एवं अत्यधिक पसीनेके दौरान सोडियम 
क्लोराइडके अतिरिक्त हाससे बचाता है । प्यासको शीत फरता है। 
जिस पानीमें मूंग भिगोया जाय उसे सब लोग पी सकते हैं क्योंकि 
उसमें पानीमें घुलनशील विटामिन एवं प्राकृतिक लवण आ जाते हैं । 
तीब्र aia पुच्छ प्रदाहमें दिया जा सकता Z| : 
हैजा, खसरा, चेचक, टायफाइड एवं हर प्रकारके ज्वर, मूत्राशय 
एवं गुर्दा प्रदाहमें दिया जा सकता है । 
वचपनसे ही अंकुरित मूंग लेनेसे उच्चक्रोटिके पोषणके साथ आँखें 
स्वस्थ रहती है। आमाशथिक प्रदाह, पीलिया, बवासीर, कब्ज एवं 
अपचमें उपयोगी है । 1 
मूंगका उवटन त्वचा साफ करता है और तैलीय अंशको दुर नहीं 
करता । अकौता एवं त्वचा प्रदाहपर भी लगाया जा सकता है। मुखपर 
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लगानेसे त्वचा निखरकर गुलाबी हो जाती है | 

मस्तिष्क्रीय झिल्ली प्रदाहमें मूँगकी मोटी रोटी सेककर सिरपर 
रखना उपयोगी है । इसके आरेसे बाल धोनेपर सिरकी रूसी दूर होती 
है एवं वाल लंबे होते हैं । भिगोई मूँगमें कोमल अमरूदकी पत्ती पीसकर 
लगानेसे शरीरके दुर्गंध एवं खाजमें लाभ करता है | नहानेके आधा घंटा 
पूर्वं लगाना चाहिपे । । 

अंकुरित मूँगमें अन्य अंकुरित द्विदलकी अपेक्षा ४ गुना विटामिन 
सी. उत्पन्न होता है | 

` मूँगके १०० ग्राम प्रोटीनमें आवश्यक एमिनो एसिड ग्राममें- 

अर्जीनिन ६.३ लॉइसिन ७.० हिस्टीडिन २.७ 


सिस्टिन ०.६ इसोल्युसिन ६.३ मिथियोत्रिन ०.६ 
ल्युसिन ७.७ फिनीलैलनिन ५.६ थियोनिन ३.५ 
ट्रिप्टोफन ०.४ वैलिन ६.४ 

मोठ 


मोठ राज स्थानका मुख्य द्विदल है । यह मूगकी भाँति होता है । 
और बन मूंग भी कहा जाता है इसमें मूंगके प्रायः सभी गुण पाये जाते हैं, 
इसके सम्बन्धमें शा. नि. पृष्ठ ८२६ में वर्णन हैं । 
मकुष्ठकः कषायः स्यान्मधुरो रक्तपित्रजिता। 
ज्वरदाह हरः पथ्यो रुचिकृत्सवं दोषजित | 
मोठ कपैली, मधुर, रक्तपित्त नाशक, ज्वर निवारक, दाह हारक, 
पथ्य, रुचिकारक और सर्वदोष विनाशक है | 
मूंगकी तरह इसमें सभी रासायनिक तत्व कम-वेश मात्रामें पाये 
जाते हैं और उसके समान ही गुण भी है । 


कुलथी (Horsegram) 
पथरी गलानेके लिये प्रसिद्ध हैं। इसकी दाल भी खानेमें अच्छी 
होती है । कुलथीके सम्बन्धमें शा. नि. पृ. ८४२ में वर्णन है । 
कुलत्थः कफवातध्नो ATEN वृहण; कटुः ।' 
गुल्म शुक्राश्मरीमेद: श्वासकास प्रमेहकिज ॥ राज ॥ 
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अर्थ-कुलथी कफवात नाशक, मनरोधक, गरम, पुष्टि कारक, 
चरपरी तथा गुल्म, शुक्र दोष, पथरी, मेद, श्वास, खांसी और प्रमेह को 
दूर करती है | 

१०० ग्राममें अनुमानित खाद्य मूल्य :— 


कार्वोहाइड्रेट ५७.३ ग्रा. विटामिन बी. १ २१८ मिग्रा. 
प्रोटीन २२ ग्रा. | # 9) ORNS IT 
चिकनाई ०.५ ग्रा. नाइसिन १.२ +» 
केलशियम २८० मिग्रा, पोटेसियम ३२२ ,, 
फासफोरस दा )) सीरियम Ronn 
लोहा ७.६ ,, पाचन समय २ घंटा 
विटामिन ए. १२४६ अ.इ. . उष्णांक ३२२ 
कुलथीके १०० ग्राम प्रोटीजमें अनिवार्य एमिनो एसिड ग्राम में :- 
अजिनिन ४५.५ waft ७.६ fafeet १.३ 
हिस्टीडिन ३.० साइसिन 5.३ मिथियोनिन ८.५ 
इसोल्यूसिन ६.७ ferent ०६ श्रियोनिन १.८ 


उपचारात्मक-अन्य दालों की तरह इसका व्यहारन होकर 
उपचारात्मक व्यवहार होता है। | 
_ मूद्राशयमे पथरी-बननेके संबंधमें तमाम धारणायें हैं पर मूलरूप 
से गलत आहार एवं अधिक खाना ही इसका कारण है । कई रासायनिक 
तत्व जैसे कैलशियम, फासफोरस, आक्जलेट, मगनेसियम, यूरिक एसिड, 
अमोनियम एवं सिस्टिन नित्य पेशाब से निकलता है । पेशाब का क्षार- 
अम्ल संतुलन ठीक रहने पर ये रासायनिक तत्व घुल जाते हैं पर इनके 
असंतुलन में होने से या तो अत्यधिक क्षार या अत्यधिक अम्ल हो जाने से 
इसका बालूकी तरह कण एवं क्रमशः मूत्र नली का पत्थर बन जाता है। 
सूत्रबली को पथरी-फासफंट यूरिक एसिड, आक्जलेट, सिस्टिन, 
एक्सजेनथिन (2०६९) स्टेगरान जन्य होते है । rr 
मतनली के पत्थर का लक्षण-पथरी एवं उसके स्थान, साइज, 
किस्म, रुकावट एवं संसर्ग पर लक्षण निर्भर करता है। इसमें पीड़ा, 
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पेशाबमें रुकावट, के, मिचली, पीठदर्द' एवं पेशाबमें रक्त आना आदि 
लक्षण प्रकट होते हैं । 

पथरीमें कुल्थो का प्रथोग-तीव्रावस्थामें कुल्थीका सुप दिनमें ३-४ 
बार एवं गरम पानी पीना, गरम कटि नहान, सूपमें नीबूका रस मिला- 
लेना चाहिये । साथ एक चाय चम्मच ताजे धनिया की पत्तीका रस मिला 
लेना चाहिये | इस प्रकार २५ ग्राम कुल्थी नित्य तीन बार २ मासं तक 
देना चाहिये । पेशाबके पी. एच. को संतुलित रखना चाहिये । 

पत्ती ब्रण एवं BIS पर पत्ती एवं एक चुटकी हल्दी की लुवदी रखने 
से आराम मिलता है । पतले दस्त एबं पेचिसमें एक चाय चम्मच ताजा रस 
सेबके रस या केले के साथ मिलाकर देने से लाभ होता है। 

यह शोथहर है । पथरी भेदन एवं मूत्रल है। पथरीमें मूलीके पत्तीके 
रसके साथ देना अधिफ प्रभावकारी है । यों तो इसके अनेक प्रयोग हैं। 
मुख्यतः पथरीमें दिया जाता है। 

मटर Pease 

हरे मटरकी सब्जी खानेका आम रिवाज है, और सुखेपर दाल 

खाथी जाती है । मटरके सम्ब्रन्धमें शा. नि. पृष्ठ ८४० पर वर्णन हैः- 
कलायः कुरुते वातं पित्तं दाहकफापहः । 
रुचि पुष्टि प्रदः शीतः कषायश्चामदासकृत ॥ (दाः नि.) 

अथं-मटर वात कारक, पित्तनाशक, दाह निवारक, कफ कारक, 
रुचिकारक, पुष्टिजनक, शीतल, कर्षला और आम दोपको दूर करता है। 

१०० ग्राम सुखे मटरमें अनुमानित खाद्य मूल्य-प्रोटीन २२.०, 
चिकनाई १.४, एवं कार्वोहाड्रेढ ५८.८, उष्णोंक, ३४०, कैलसियम ७५, 
फासफोरस २६८, लोहा ५.१, थायसिन ०.४७, रिवोफ्लेसिन ०.१५, 
एबं नाइसिन ३.४ मिग्रा, | 

१०० ग्राम हरी मटर (सब्जीवाले) में अनुमानित खाद्य मूल्य 
निम्न प्रकार हैं । 
कार्बोहाड्रेट १७ ग्राम विटामिन बी.१ ३४० माइकोग्रा. 
प्रोटीन ६.७ " विटामिन बी,२ १६० छो 
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चिकनाई: - ०.४ ” नाइसिन ` ०८ मिग्रा.: 
केलसियम २१ मिग्रा विटामिन सी. २६ ” 
फासफोरस १३६ ” ' सोडियम gop? 
लोहा छिपा पोटेसियम . ws” 
मगनेसियम ३४ ”! गंधक ६107 
आक्जेलिक एसिड ६ ”! पचनेका समय ३ घण्टा 
विटामिन ए. ६८० अ, इ. उष्णांक a és 


“ मटरकी अनेक किसमें हैं और उन्हींमें केसरी भी है कि जिसके 

व्यवहारसे पक्षाघात तक हो सकता है । 

निषेध-गठिया, पथरी एवं सन्धिवातमें नहीं लेना चाहिये । 

` सोयाबोत्त Soyabean 

उच्चकोटिका प्रोटीन प्रधान द्विदल है। पहिले तो इसकी खेती 
हिमालयसे चीन तक होती थी पर अब तो लगभग सम्पूर्ण भारतमें 
होती है । इसकी काला, सफेद, भूरा, छोटा एवं वरड़ी तमाम किसमें हैं । 
नेपालमें इसको भटवास कहते हैं । SHH अभावमें इसका व्यवहार तेजी 
से बढ़ रहा है। 
| १०० ग्राम सोयाबीनमें अनुमानित खाद्य तत्व निम्न प्रकार हैं । 


॥ 


: कार्बोहाङ्रेट २०.६ ग्राम: विटामिन ए. ७१० अ. इ. 
"प्रोटीन VRRP? ” बी.१ ७३० मिग्रा. 
‘चिकाई . १७.५ ” WEP Ge ore? 

कैलसियम . २४० मिग्रा, नाइसिन २० 

'फासफोरस ` `. ६६० ” .. पाचन समय - ३-४ घण्टा 
लोहा ५ ११.५ ” | उष्णांक ४३२ 


१०० ग्राम प्रोटीनमें आवश्यक एमिनो एसिड ग्राममें 
“अर्जीनिन ७.२ मिथियोनिन १०.३ हिस्टीडिन, २,४ 
फिनीलैलनिन ४.5 इसोल्युसिन ५.४ थीयोनिन - ३.४ 
- ल्यूंसिन ७.७ , द्रिप्टोफन १.४ सिस्टिन . ...१.५ 
सामान्य एवं उपचारात्मक .गुण-यह तथ्य. स्थापित हो गया है 
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कि ३००० वर्ष वी. सी. चीनमें सोयाबीनकी खेती प्रारम्भ हुई हिमालय 


के नीचेके जिलोंमें ६००० फीटकी ऊँचाई तक्र पैदा किया जाता है। 
प्रोटीनमें सबसे धनी द्विदल | 


सोयाबीन तुलनात्मक खाद्य मल्य-एक प्याला सोयाबीनसे निम्नां- 
कित खाद्यमें पाये जाने इतना प्रोटीन प्राप्त होता 


यकृत १२५ ग्राम मुर्गी मांस १६० ग्राम 
मछली १८० ” गायकादूध ८ प्याला 
गायका मांस १६५ ” अण्डा < 

पनीर १७५ ” वकरेका मांस (Mutton) २५० ग्राम 


सोयाबीनमें कम कार्बोहाड्रेट एवं अम्ल रहित प्रोटीन होनेसे मध- 
मेहके रोगियोंको दिया जाता है, एवं हृदय तथा यकृतके रोगीको भी 
शाकाहारीके लिए आदर्श खाद्य है । यह दूध, मांस, अण्डा एवं मछलीके 
प्रोटीनके स्थानपर निरापद रूपसे व्यवहार किया जा सकता है। 
मोटापामें भी उपयोगी है । सभी प्रकारके आमिप खाद्यसे इसका मह 
उत्तम है। 

जापानका खाद्य बनाने वाला निशिन (Nishin) ने सोयाबीनसे 
मांसकी पूर्ति खाद्य बनाया है। इस प्रक्रियामै सोयाबीनसे तेल.निकाल 
लिया है वास्तविक्र मांससे अधिक स्वास्थ्यवर्धक एवं स्वादिष्ट होता हैं और 
साथ ही सुपाच्य भी । इस कृत्रिम गांसमें &५ प्रतिशत प्रोटीन होता है । 

सोयावीनका दूध- सोयाबीनको ३-४ घण्टा पानीमें भिगोकर एवं 
धूपमें सुखाकर छिलका लकड़ी या पत्थरकी चत्रकीसे अलग कर देना 
चाहिए. | इस दालकोलम्बे ATH रखा जा सकता है । यों भी सोयाबीन 
को रात भर भिगोएवं मल-मल (रगड़-रगड़कर) एबं पानीमें धोकर 
भूसी अलग किय जा सकता 

सोयाबीनके कड़वा तत्व को दूर करनेके लिए एक प्लाला सोया- 
बीनके, दालको ६ प्याले गरम पानीमें भिगोकर चार चाय चम्मच 
खाने वाला सोडा मिलाकर १० मिनट भिगोकर पानी छान लेता 
चाहिए । इससे कड़वापन एवं सोयाबीनका रंगीन तत्व निकल जाता है। 
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सोयाबीनमें पाचनक्गियाको छेडछाड करनेवाला नत्व ट्रिप्सिन होता है। 
ट्रिप्सिन एवं इस तत्वको गरमी द्वारा दूर किया जा सकता है । पोषक 
एवं पाचक मूल्यको सुरक्षित रखते हुए १२४ से. ग्रे. पानीमें २ घंटेतक 
रखकर दूर किया जा सकता है। । 

धोये हुये सोयाबीनके दालको पत्थरके सिलपर पीसकर लुगदी 
बनाना चाहिये और १ पौण्ड दालके पेस्टको १४ प्याला पानीमें मिला 
देना चाहिये और इसे १५ मिनटतक उवालना चाहिये और ठण्डा करके 
HIST छान देना चाहिये । फिर स्वादके लिए कैलसियम हाइड्रोआक्जे- 
लाइड, शकर एवं नमक १/२ चाय चम्मच मिला देना चाहिये। एक 
घण्टा इस मिश्रणको रख दें । ऊपरकी तहको हटा दें । यह सोयावीनका 
दूध उपयोगके लिए तैयार हो गया। बचे हुए भागको डोसा या रोटी 
बनाकर व्यवहार कर सकते हैं । 
सोयाबीन एवं गायके दूधकी तुलना :- 


पोषक तत्व गाय का दूध सोयाबीन का दूध 
प्रोटीन (ग्राममें) ३२ २:४ 
चिकनाई ,, ve २:५ 
कार्बोहाइड्रेट ,, ४०६ ३:२ 
केलसियम ,, 0°94 ००८ 
फासफोरस ,, ००७ ०१०४ 
लोहा (मिग्रा.) ०१२ १२ 
उष्णांक ७५ ५१ 
विटामिन बी. १ (मिग्रा.) ००४५ ०:०४२ 

n १10 ५६ १) ००१७ ०°०४ 
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एक प्याला सोयाबीनके दूधमें एक चाय चम्मच शहद मिला कर 

नित्य रातमें पीनेसे स्तायुविक एवं प्रोटीन टानिक मिलती है । इससे 

मस्तिष्क कुहरा, मानसिक उत्तेजना, स्नायूविक तनाव, अनिद्रा, स्मरण 
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शक्तिका लोप स्नायुविक प्रदाह, हिस्टीरिया आदि दूर होता है, | इसमें 
विटामिन बी.१, ग्नूउनिक. एसिड एवं लिसिथिन होनेसे स्नागुविक 
शक्ति बढ़ाता है | 

गायके दूधमें लोहा एवं लिसिथिनका अभाव है अत: सोयाबीनका 
दूध रक्ताभाव एवं स्नात्रुविक व्याधिके लिये गायके दधकी अपेक्षा 
उत्तम है। 

जिन्हें गायके gat एलजी है उनके लिये सोयावीनका दूध 
उपयोगी है । मधुमेह, उच्च रक्तचाप, यक्ष्मा, दमा एवं वायु नली प्रदाह 
आदिमें उपयोगी है। यदि गायके दूधसे कोई उपद्रव हो तो बच्चों एवं 
शिशुको सोयावीनका दूध दिया जा सकता है । त्वचाको साफ बनानेके 
लिये मुंहपर सोयाबीनका दूध मालिश किया जा सकता है । 

सोयाबीनकी दही-दही जमानेकी तैयारीके लिए ४ प्याला सोयाबीन 
के दूधमें एक चाय चम्मच शहद मिलाकर दूध ठंडा होने देना चाहिये और 
आधा चाय चम्मच गायका दही मिलाकर १२ घंटे Lads बाद बढ़िया 

ही जम जाता है। खांडसारीभी मिला सकते हैं । 

निषेध-अत्यधिक सोयावीन व्यवहार करनेसे आयोडीनके प्रचूषण 
में छेड़छाड़ होने से घेघा हो जाता है अतः सोयाबीनके साथ आयोडीन 
प्रधान खाद्य अवश्य लेना चाहिये । 

सोयाबीनमें बिषाक्तता-सोयाबीनमें एक ऐसा विषाक्त तत्व होता 
है जो पाचन क्रियामें छेड़छाड़ करता है अतः पूर्व बताये प्रक्रियाके बाद 
सोयाबौनका उपयोग करना चाहिये । 

नाइट्रोजनस तत्वके अलावा कई टाक्सिक तत्वों का पता चला है 
यह तो वताया ही जा चुक्रा है कि इसमें पाचन क्रियाको छेड़छाड़ करने 
बाला तत्व ट्रिप्सिन होता है । अत: कम श्रम करने वालोंको इसका 
प्रयोग कम से कम करना सुरक्षित है । 


सब्जी (Vegetable) 


सब्जीका अर्थ ही है सब्ज (हरा) रंगका | सब्ज रंग लाल (उष्ण) 
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एवं नीले (शीतल) को मिश्रणसे दोनोंकों संतुलित करने बाला रंग 
AAT | आहार क्षेत्रमें भी इस हरे रंग-सब्जीका महत्वपूर्ण स्थान है 
अनाज सामान्यतः अम्ल होता है और हमारे आहारमें उसका २० प्रति- 
शत होना अनिवार्य हैं पर उसके साथ ही ८० प्रतिशत क्षारका होना 
भी आवश्यक है। जिस प्रकार अन्न अम्ल धर्मी होता है ठीक उसी 
प्रकार सब्जियां, फलदार एवं पत्तीदार, क्षार प्रधान होती है अतः हमारे 
आहारमें अन्नसे कम से कम चार गुना सब्जी होना चाहिये और यदि 
क्षार प्रधान फल लेते हैं तो उसी अनुपातमें इसकी मात्रा कम हो 
जायेंगी । 

'सब्जीमें क्षारीय पोटेसियम समुदायके प्राकृतिक लवणकी प्रचुरता 
है और कब्जनाशक फुजलासे भरपूर है अतः क्षार, पोषण एवं निष्कासन 
सभी दृष्टिसे सब्जी हमारे आहारका अनिवार्य अंग है। यहाँ ब्यवहारमें 
आने वाले सब्जियोंके बारेमें बतानेका प्रयत्न किया जायेगा । 

आप नित्य देखते एवं अनुभव करते हैं कि, पशु हरा चारा खाकर 
स्वस्थ एवं प्रसन्न रहकर हमें स्वस्थ दुध और नर पशु हमारे कृषि एवं 
अन्य काथमें सहायक होता है। 

` यदि आप सदा स्वस्थ, प्रसन्न एवं कर्मशील तथा कतंब्यशील 
रहना चाहते हैं तो जीवनमें पर्याप्त सब्जीको अपने आंहारमें' अवश्य 
स्थान दीजिये वरना आप सुन्दर स्वास्थ्यसे वंचित रहकर जीवन भर 
सव्ज नहीं खुश्क ही नजर आयेंगे | 
करला (Bittar Gourd) 


कारवल्लं हिमं भेदि विक्तामवातलम्‌ । 
उवर पित्तकफास्रघ्नं पाण्ड्मेहकृमीन्हरेत ॥ 
तद्गुणा कररेल्ली स्या द्विशेषाद्दीपनी लंघुः भा. प्र 
शीतल, भदक, हलका, कड़वा, वातकारक नहीं aay sax, पित्त, 
कफ, रुधिर विकार, पाण्डुरोग, प्रमेह और क्रमिरोगका नाश करती है। 
करलाके गुण भी करैलाके समान हैं विशेषकर पित्तनाशक और 


हुलकी ट्‌ । CC-0. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection 
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कारवेल्लमवृष्यश्च रोचनं कफपित्तजित्‌ । राज निघन्टु 
अवृष्य, रुचिकारक, कफ और पित्तनाशक है । शालिगाम निघंटु 
पृष्ठ संख्या ६१८ में वर्णन है। 1 ! 
कास्देल्लश्च वातघ्नः कफध्नः पित्तकारकः । 
उष्णो रुचिकरः MAY रक्तदोषकरो नणाम ॥ 
वातविनाशक, कफनाशक, पित्तकारक, गरम, रुचिकारक और 
रुधिरके विकारोंको करने वाला है 1 
फंलमें ऐसकाश्षिक अम्ल पर्याप्त (१०० ग्राममें १८८ मिली.) 
होता है । फल और पत्तोंमें दो क्षाराभ होते हैं जिसमें एक मोसोटिकिन 
पौधोंमें एक तिक्त ग्लुकासाइड, एकराल, सुगन्धित तेल, सौपोनिन सदृश्य 
पदार्थ तथा म्यूसिलेस होते हैं । बीजोंमें एक क्षाराभ तथा कफव्न घटक 
होता है । बीजोंसे रक्ताभ भरे रंगका एक तेल भी निकलता है । 
रासायनिक दृष्टिसे १०० ग्राम फलमें निम्नांक्रित तत्व पाये 
जाते हैं:-- 
पानी 5२.४ ग्रा. खनिज लवण ०.८ at. मगनेसियम १७मिग्रा. 


प्रोटीन १.६ 5 रेशा ०.८५ ,, लोहा 00 
चिकनाई ०.२ ,, कार्वोहाड्रेई ४.२ ,, पोटेसियम १५२ „, 
उष्णांक २५ ,, कैलसियम २ 


२० मिग्रा गंधक १५ ,, 
सोडियम १७.५ मिप्रा । १ 
करेलाके प्रयोग-कफ पैत्तिक विकारोंमें दिया जाता है। '' 

वाह्य प्रयोग-कुष्ट, ब्रण तथा अशेमें इसका लेप किया जाता है ! 
दाहमें इसके पत्तीका रस और फेना लगाता चाहिये । 

पाचन संस्थान-अरुचि, अग्तिमाद्य, आमदोप, apa विकार, 
विवन्ध, अर्श तथा कृमिमें लाभप्रद है | 

रक्त रंस्थान-शोथ एवं रक्त विकारमें देय है । 

श्वास संस्थान-कास, श्वासमें लाभप्रद है | 

जननेन्द्रिय संस्थान-रंजो रोध तथा स्तन्य विकारमें लाभप्रद है । ` 

मूत्र संस्थान-अग्नाशयको उत्तेजितेकर इन्सुलीतके खावको बढ़ाता ' 
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चर्म संस्थान-त्वचा विषफोट एवं. कुष्टमें लाभप्रद है । 

ज्वर-ज्वरमें पथ्यके रूपमें प्रयोग किया जाता हैँ । मेद रोग 
एवं विषाक्ततामें दिया जाता है । 

प्रयोगमें आने बाले अंग-पंचाग एवं फल त्वक । 

मात्रा-१०-२० मिली. करेलेके अधिक प्रयोगपर चावल और घी 
खाना उपयोगी है । 

सामान्य एवं उपचारात्मक गुण-करेला भारत वर्षमें हर जगह 
पैदा किया जाता है । यह छोटा और बड़ा दो प्रकारका होता हुँ और 
इसके अलावा बहुत ही छोटा लेकिन अधिक उपयोगी अपने आप जंगल 
एवं अन्यत्त उगता है । सभी प्रकारके करेला खानेमें कड़ वा होता है और 
कच्चेमें हरा और पक जानेपर लाल हो जाता है और इसी प्रकार कच्चे 
में बीज सफेद और पकेमें लाल और सुहावना होता है । 
है अतः मधुभेहमें उपयोगी है । 

करैलापर मधुमेहके अनेक रोगियोंको रखकर अनुसंधान किया 
गया है और जिसमें सफलता भी अधिक मिली है और आहार भी 
उनका संतुलित एव क्षार प्रधान था | 

उत्तम तो यह है.कि करैला कच्चा या इसका रस निकालकर 
खाया जाय किन्तु पकाकर खानेसे अनेक तत्व नष्ट हो जाते हैं यदि 
किसी कारणवश पकाना ही पड़े तो मन्द आंचपर पकाना चाहिये । 

पत्ती-करेलाके अभावमें पत्तियोंको भी प्रयोग किया जा सकता [न 

पत्ती एवं करैला दोनोंका उपयोग आवश्यकतानुसार किया जा 
सकता ह मधुमंहमें करलेकी सब्जी जब तक मिले अवश्य खाना चाहिये । 

अच्य रोगोंमें करेलाका उपयोग 

एक प्याला ताजे कर॑लेके रसमें एक चम्मच चनेके पानींमें खाली 
पेट धीरे-धीरे पीने खून फुसी आदिमें लाभ करता है | 

Uh ण्याल रसम एक चम्मच शहदके साथ AAR दमा, यकृतका 
सिकुड़ना, वात, गठिया आदिमें लाभ करता है स्तायुबिक पेशियों एवं 


` आन्तरिक जीवाणुसे रक्षा करता है ताजा रस बहुत ही आरामदेह एवं 
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शक्तिवर्ध क होता है यह जीवाणु नाशक है इसलिये इसका रस कटे-जले 
में लगानेसे लाभ करता है । " 

पत्ती प्राचीन कालसे औषधिके रूपमें व्यवहार किया जा रहा है 
बच्चोंको एक चाय चम्मच ताजा रस निरापद रेचकका काम करता हैँ । 

नित्य ३-४ चाय चम्मच करैलेका रस एवं १ गिलास Azer एक 
मास तक लेनेसे बवासीरमें उपयोगी है । 

मद्यसार जन्य यकृत रोगमें लेनेसे यह बड़ा ही उपयोगी है | 

२-४ चाय चम्मच ताजे करैलेका रस और उतनी ही मात्रामें 
प्याजका रस और उतना नींबू का रस देनेसे हैजेकी प्रारम्भिक अवस्था 
एवं दस्तमें काम करता है । यह जल पित्ती, पीलिया, कुकुरखांसी एवं 
फेफड़ा तथा नाकके रक्तस्राव में भी काम करता है। 

२५ मिली. ताजे पत्तीका रस, एक काली मिर्च एवं ताजा ताड़का 
गुड़ प्रतिदिन एक मास लेनेसे नारीका क्रियात्मक वन्ध्यापन दूर हो जाता 
है । पत्तीको छातीपर लगानेसे स्तनका दूध बढ्ता है । तलवा एवं हथेली 
पर लगानेसे जलनकी अनुभूति समाप्त हो जाती है तथा आँखोंके चारों 
तरफ लगानेसे रतौंधी दूर होती हैं | 

जड़-एक चाय चम्मच जड्की पेस्ट तुलसीके रसके साथ मिलाकर 
प्रतिदिन एक मास तक देनेसे दमा, श्वास नली प्रदाह, स्वर नली प्रदाह 
एवं आवाजमें भारीपनमें लाभ करता है। जड़का पेस्ट एक चाय चम्मच 
एवं २० बूंद पपीतेका दूध रातको सोनेके पूर्वे देनेके बाद २५ ग्राम अंडी 
का तेल लेनेसे उच्चकोटिके सारकका काम करता है और यह गोल कृमि 
के लिये उपयोगी । .२-३ करैलेके बीज लेनेसे कमि दूर करता है। जड़ 
का पेस्ट बवासीर पर AMAT लाभ करता है। करैलेके फूलका रस, 
उत्तना ही अदरकका रस नाकमें डालनेसे हीस्टीरिया रोगके बेहोशीमें 
तुरन्त उठ जाता Es! । 
लौकी (Bottle Gourd) 
मिष्टतुम्बीफलं हृद्यं पित्तश्लेष्मापहं गुरु । 
qd रुचिकरं प्रोक्त घातुपुष्टिनिवद्धनम्‌ u (atone) 
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दयको हितकारी, पित्तनाशक, भारी, वीर्यवर्धक, रुचिका रक. धातु 
तथा पुषिटबर्धे क 
तुम्बी सु मधुरा स्निग्धा पित्तघ्नी गर्भपोषकृत । 
वृष्या वातप्रदा wa बलपृष्टिविवद्धिनी ॥ (cto नि०) 
मधुर, स्तिग्ध, पित्तनाशक, गर्भपोषक, वृष्य, वातजनक, वल और 
पुष्टिकारक दै । 
तुम्बौ तु मधुरा स्निग्धा गभंपोषणकारिणी । 
वृष्या वातप्रदा बल्या पौष्टिका रुच्यशीयला ॥ 
मलस्तम्भकारी रूक्षा भेदका गुरुपित्तनुत्‌ ॥ (रा०नि०) 
मधुर स्निग्ध, गर्भको पोषण करने वाली, बुष्य, वातजनक,' बलः 
कारक, पुष्टिजनक, रुचिकारक, शीतल, मल स्तम्भक, रूखी, भेदक और: 
पित्तनाशक है 
इसके काण्डके गुणका वर्णन निघण्टु रत्नाकर में निम्न प्रका रसे 
काण्डमस्याश्च मधुर वातलं कफकारकम्‌ | | 
स्निग्धं शीतं भेदकं च पित्तनाशकरं जगुः॥। (Xo नि०) 
मधुर, वादी, कफ कारक, : स्निग्ध, शीतल, मेदक और 
पित्त नाशक है । 
१०० ग्राम लौकीमें अनुमानित खाद्य मूल्य :--- 
पानी. ६६१ प्र.श. ` खनिज लवण ०५ प्र.श. नाइसिन ०-२ मिग्रा, 


1 


प्रोटीन ०२, ,, कार्बोहाइड्रेट २५ ,, * 
चिकनाई ०:५ ;, ` फासफोरस १० fant. कैलशियम २० मिग्रा. 
रेशा ०६ ,, लोहा ०७ :.,, उष्णांक. १२ 


सामान्य एवं उपचारात्मक गुण :-- 

'अपने औषधि गुण एवं सस्तापनके कारण अधिक पैदा किया जाता 
है । यह मूत्रल, आरामदेह तथा शिथिलीकरण करने वाला है। अनेंक ' 
लोग इसे दालके साथ पकाते हैं। यह यक्ष्माके लिए सबसे सस्ती एवं 
उपयोगी है । वरावर इसका उपयोग करनेसे यक्ष्माके कीटाणसे मक्ति 


fi 
Tadhg पीलियामें इसका सूप या रस ey ae Boh के गिलास ताजे 
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रस मधुमेह, आमाशयिक प्रदाह, उच्च रक्तचाप एवं हृदयमें रक्त 
संचितीकरणमें लाभ करता है । एक गिलास रसमें १० ग्राम नीबूका रस 
देतेसे मूत्रमागंकी जलनको दूर करता है । अति स्तायुविक तनाव 
एवं यक्ष्माके रोगीमें लाभ करता है। i 

एक गिलास सादा रस गर्मीमें लेनेसे प्यास शान्ति करती है और 
बिना थके काम करनेकी क्षमता होती है। जोरदार अतिसार, मधुमेह 
एवं अधिक चिकनाई तथा तली चीजको खानेसे उत्पन्न गर्मीको शान्त 
करता है । यह पाचन एवं जीणं कब्जमें उपयोगी है | 

रस और उतने ही नारियलके पानीको मिलाकर प्रति १० मिनट 
पर २०-२५ मिली. तक देनेसे हैजेमें जलके अभाव (Dehydration) 
में लाभ होता है । 

ताजा रस शरीर, तलवा और हथेलीपर लगानेसे जलन एवं खुज- 
लाहट सान्त होती हैं | 

मुड़े हुए सिर॒पर ताजा गूदा बारीक पीसकर लगानेसे पागलपन 
एवं हिस्टीरिया में लाभ होता है । सित्रियोंकी ऐसी अवस्थामें उनके बाल 
पर रगड़ा जा सकता हैं । 

३ भाग लौकीके ताजे रसको १ भाग तिलके तेलमें उस समय तक 
गरमायें जब तक पानी उड़ न जाय। फिर उसको सिरपर लगानेसे 
खुश्की, जलन, अनिद्रा तथा थांखनेः जलनमें लाभ करता है। इसका 
आँखोंपर शीतल प्रभाव होता है । फटे होथ और सिरपर लगानेसे भी 
लाभ होता है । 

छिलका-छिलकेमें पोटेशियम काफी मात्ामें होता है अतः इसे 
मूत्रावरोधमें दिया जाता है । छिलकेके अन्दरका भांग मुं हपर रगड़नेसे 
रंग गोरा हो जाता है और उनकी कुछ बूंदें आँखमें डालनेसे शीतल 
प्रभाव होता है | 

ama (Brinajl) 
वार्तीकी कटुंका रुच्या मधुरापित्तनाशिनो । 
बलपुष्टिकरी gat गुरुबतिष निन्दिता ॥ रा, नि. ॥ 
(७-0. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection 
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` कटु, रुचिकारक, मधुर, पित्तनाशक, बलकारक, पुष्टिजनक, हृदय 

को-हितकारी, भारी होता है और वातरोगमें निन्दित है ।' 

'निदाकरं प्रीतिकरं गुरु स्यात्सवातलं कासविकारि। 

श्रेष्ठ सुदीर्घं कफवरद्ध॑नश्च सश्वासकासारुचि वद्धंञ्च ॥ 

नीद जनक, प्रीतिकारक, भारी, वादी, खांसीके विकारोंको करने 
चाला तथा कफ, श्वास, खांसी और अरुचि को बढ़ाने वाला है । 

१०० ग्राम बैगनमें अनुमानित खाद्य मूल्य पानी 5२.७, प्रोटीन 
०.४, चिकनाई ०.३, खनिज लवण ०,३, रेशा १.३ एवं कार्बोहाइड्रेट 
४%, उष्णांक २४%, कैलशियम. ११८, फासफोरस ४७, लोहा ०.६, 
थायमिन ०.०४, रिबोफ्लेविन ०.११, नाइसिन ०.४ एवं सी. १३ मिग्रा, 
होता है। ७ 
सामान्य उपचारात्मकगुण--वैगनकी खेतीकी जाती है। इसका 
तमाम किस्मे गोल, लम्बा और इसमें भी काला, नीला, हरा और सफेद 
रंगका होता है । कुछ खानेमें कड़ वे होते हैं और बीज बहुत होते है। 

: यह स्वास्थ्यप्रद खाद्य है और गरीबोंके लिये आहार का बड़ा भाग 
है फिर भी हरा बैगन अत्यधिक मात्रामें लेना स्वास्थ्यकर नहीं है । इससे 
संस्थानमें अम्लता पैदा होती है और बँगनी बैगनका सुप यकृत टानिक 
' के रूपमें aaa मंदतामें ब्यवहार किया जाता है। 

बेगनके टुकड़े आधे-एक घंटे तक पानीमें भिगोनेके बाद उस पानी 
का व्यबहार करनेसे अत्ति पसीनामें लाभ करता है । खानेके :बाद उस 
पानीसे रगड़-रगड़ कर तलवा एवं हथेली पन्द्रह दिन तक धोना चाहिए 
और तत्पश्चात आंबलेके रसको रगड़कर उसे हाथमें सूखने दें। इस 
क्रियाको अदल-बदल कर करने से तलवा एवं हथेलीके जलनमें लाभ 
होता है। . 

उबले हुए बैगनका लेप मटूठामें मिलाकर और १ चुटकी हलदीका 
पावडर मिलाकर लगाने से घावके बाद सुजनः होनेमें लाभ करता है । 

रोजाना पका हुआ बँगन एक दो मास तक खाने से विटामिन ई. 
प्रचूषण करनेकी ; क्षमता बढ़ती है और हारमोन - (Hormone) को 
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बढ़ाता है । गर्भ खावको रोकता और वंध्यापनमें उपयोगी है । 
आर्सेनिकके विपको उदासीन करनेके लिये उस पानीको देना 
चाहिये जिसमें कोमल वैगन उवाला गया है। 
पत्ती--पत्तीका रस निद्रा जनक प्रति अपकर्षी एबं शिथिलीकरण 


करने वाला होता है । पत्तीका रस १ चाय चम्मच नित्य ३ बार देने से 
कुकुर खांसी, कफ निकलनेमें दिक्कत आदिमें. लाभ करता है और आर्से- 


निककी प्रति मात्नामें लाभ करता है । उपरोक्त रोगोंमें इसका जड़ देनेसे 
लाभमें बढ़ोत्तरी है । _ 
इसके जड़का रस कोमल नारियलके पानीमें लेनेसे प्यास शांत 
होती है । 
बीज---बीज उद्दीपक है। आधा से एक ग्राम बीज नित्य देनेसे 
एक साल तक खसरा एवं चेचकसे मुक्ति होती है। 
काली सेमकी फली (Broad Bcons) 


कृष्णा सर्व बली चोष्णा गू्व्वी बल्या रुचिप्रदा । 
शुक्राग्निमांद्यजननी मलस्तम्भकरी मता ॥ 
तृवरा मोदका वातकफनुर्पित्तला मता। नि, र. । 
गरम, भारी, वलकारक, रुचिकारक, शुक्रजनक, मंदाग्निजनक, 
मलस्तम्भक, कैली, मदकारक, वातकफनाशक और पित्तकारक है । 
१०० ग्राममें अनुमानित खाद्य मूल्य-- 
पानी ८५.४, प्रोटीन ४.५, चिकताई ०.१, खनिज लवण ०.८, 
रेशा २.०, एवं कार्वोहाइडेट ७.२ प्र. श. | उष्णांक ४८, केलशियम ५०, 
फासफोरस ६४, लोहा १.४, थाइमिन ०.०८. नाइसिन ०.८ एबं 
सी. १२ मिग्ना. । 
सामान्य एवं उपचारात्मक गुण- 
यह प्रायः सम्पूर्णं देशमै पोषणकी दृष्टिसे बोया जाता है। फल 
हरा-बैंगनी रंगमें होता है एवं इसमें ३-४ गहरे बैंगनी रंगके बीज होते 
है । यह सब्जी एवं विभिन्न करी (Curries) के रूपमें व्यवहार 
होता है | 
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ताजे फलीका अन्य हरी पत्तीदार सब्जियोंके साथ मिलाकर सूप 
बनानेसे वह पोषक एवं कमजोर (Invalid) के लिए लाभप्रद है। 
ताजे बीजका लेप चेहरेपर करनेसे मुंहका कालापन, मुहाँसा आदि 
दूर होता हैं । इसमें नीबूके कुछ बूँद मिलाकर नित्य व्यवहार करनेसे 
चेहरेपर गोरापन आता है | 
पत्तीका लेप दादपर काम करता है। रूसी रोकनेके लिए पत्तियों 
का काढ़ा सिरपर मलना काम करता है। 
शराबके नशेमें लताकी ताजी टहनी हरी मिर्चके लुवदीके साथ 
देनेसे लाभ करता है | 
घिया तरोई (Calabash cucumber) 
मदनविनोदमें इसके उपयोगका वर्णन निम्न है-- 
महाकोशातको स्तिग्धा सरा पित्तानिलापहा ॥ 
स्निग्ध, सारक, पित्त और वातका नाश करती. है । 
भावप्र काशमें ; 
f महाकोशातको स्निग्धा रक्तपित्तानिलापहा । 
स्निग्ध, रक्तपित्तनाशक और वात विनाशक 
राजनिघण्टु में 
हस्तिकोशातकी स्निग्धा मधुराध्मानवातङृत्‌ | 
वृष्या कुमिकरी चेव ब्रणसंरोपिणो च सा ॥ 
स्निग्ध, मधुर, आध्मानकारक, वातवद्धंक, वृष्य, कृमिजनक और 
घावको भरने वाली है । 
प्रति १०० ग्राममें अनुमानित खाद्य तत्व :- 


कार्बोहाइड़े ट २.५ ग्रा. केलशियम २१ frat 
प्रोटीन ०.२“ फासफो रस ७ ४ 

* चिकनाई ०.१ ८ लोहा : ०.७. ४ 
पोटेसियम २१० मिग्रा. सोडियम. ८ “ 
उष्णांक ल | 
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सामान्य एवं उपचारात्मक गण : 

- इसकी सब्जी खानेमें बहुत ही स्वादिष्ट होती है। इसमें ऊँची 
मात्राम पोटाश होनेसे इस्तेमाल करनेपर शरीरमें क्षार आधार स्था- 
पित करता है। इसमें कम उष्णांक होती है अतः मोटापा, एवं मधमेहसे 
ग्रसित व्यक्ति उदारतासे खां सकते हैं | ग्रीष्म ऋतुमें इसके नियमित 
व्यवहारसे अत्यंधिक पोटांश नष्ट नहीं होता और ब्यक्तिको ताजा 
रखता 

बीज और पत्ती--बीअ वमनकारी होनेसे दमा, श्वासनली प्रदाहमें 
व्यवहारः किया जाता है। कमज़ोर .व्यक्तियोंमें. मधूर रेचकके रूपमें 
व्यवहार होता 

ताजी पत्तियोंका ' रस आंखमें डालनेसे दाने युक्त आंख प्रदाह 
ठीक होते है । 

पत्ती Ud लहसुन पीसकर कुष्ठपर लगानेसे लाभ होता है | 

फल गोभो (Cauli flower) 

फूल गोभीकी सब्जी खानेका प्रचलन है। ASA प्रायः सभी घरों 
में इसकी सब्जी बनती ही है | 

१०० ग्राममें अनुमानित खाद्य मूल्य 

पानी &०.८, प्रोटीन २.६, चिकनाई ७.४, खनिज लवण १.० 
रेशा १.२ एवं कार्वोहाइड ट ३.५ प्र. श., उष्णांक १८, कंलशियम ३० 
` फासफोरस ३८, लोहा ४.५,. थाइमिन ०.१२, रिवोफ्लेविन ०.०५, 
नाइसिन ०.३ एंबं सी. ६ मिग्रा 
. सामान्य एवं उपचारात्मक गुण 

ल गोभीकी अनेक fret होती हैं पर सामान्यतः सफेद बड़ी आकार 


की ही प्रचलित है। | 
i ताजे कच्चे गोर्मीमें पर्याप्त मात्रामें फोलिक एसिड एवं विटामिन 


सी. होता है अतः यह गर्भिणीके लिए. आदेश आहार हैं। इसके अत्यधिक 
ठ बवहारसे वायु बन सक्ताः Sl फूलगोभीका २५ मिग्रा. ताजा रस 
` नित्य प्रातः. एक-दो मासः .त॑क लेनेसे आमाोशयिक ब्रण ठीक करता है। 
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मसूढ़ोसे रक्त आना बग्द करता है । 

जिन्हें घेघाकी शिकायत हो उन्हें फूलगोभी नहीं खाना चाहिये | 
क्योंकि इसमें आयोडीनका अभाव होती है और आयोडीनको संस्थानमें 
निकालता भी है । 

पत्ती-सामान्यतः THAT -व्यवहार मनुष्यके खानेमें नहीं होता 
किन्तु यह विटामिन ए. एवं उच्चकोटिके प्रोटीनका सबसे सस्ता साधन 
है, जो निम्नांकित तालिकासे स्पष्ट है- 


१०० ग्राम पत्तीमें पानी ८०, प्रोटीन ५ &, वसा १.३, खनिज 
लवण ३.२, रेशा २.० एवं कार्बोहाइड्रेट ७.६ प्र. श., उष्णांक .६६, 
कैलशियम ६२६, फासफोरस १०७ एवं लोहा ४०.० fant, | 

प्रतिदिन एक प्याला फूलगोभीके पत्तोंका रस नियमित लेनेसे 
रतौंधी, खुश्क त्वचा, जीं नासा प्रदाह, गन्ध का लोप, मूत्र नलीकी 
पथरी, वंध्यापन, समयसे पूर्व बुढ़ापा एवं बालोंका सफेद होना रुक्रता 
एवं दूर होता है। गर्भावस्‍्थामें नित्य पीनेसे भ्रूणके वृद्धि-विकासमें 
सहायता मिलती है और प्रसवभी सुखद होता है और बच्चा DAH बाद 
मासिक स्रावमें fasta होनेसे शीघ्र गर्भ धारणको रोकता है। 

बिलायती बंगन (Chocho Marrow) 

१०० ग्राममें अनुमानित खाद्य मूल्य-पानी 5२.५, प्रोटीन ०.६, 
चिकनाई ६-१ एवं कार्बोहाइड्रेट ५, ७ प्रतिशत उषांक २७, कैलशियम 
१.४०, फासफोरस, ३०, लोहा ०.६ एवं सी. ४ faa. । 

सामान्य उपचारात्मक गुण--यह बड़ा ही स्वादिष्ट होता है इसमें 
कम फुजला एवं उष्णांक होता है अतः यह मधुमेही, कमजोर एवं बच्चों 
के लिए उपयोगी है । 

पत्ति योंका ताजा रस आंखमें डालने से आँख प्रदाह ठीक होता है। 


स्वार कौ फलो (Cluster bean) 


बाकुचिका शिम्बिरुक्षा बातला मधुरा गुरु: । 
सरा कफकरी चारिनदीपनी पित्तनाशिनी ॥ नि.२.]॥ 
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रुखी, वादी मधुर, भारी, दस्तावर, कफ कारक, अग्नि दीपक और 
पित्तनाशक है । 

यह भारत वर्षमै पर्याप्त मात्रामेंपैदा किया जाता है । जानवरोंको 
भी पत्ती फली एवं बीज आहारके रूपमें दिया जाता है। 

इसमें कुछ कडू वापन होता है। इसका अत्यधिक उपयोग वायु 
एवं चक्कर उत्पन्न करता है। 

नित्य प्रायः १-२ ताजी फली चबानेसे मुंहकी दुगंध रोकता है 
एवं जवान साफ करता ह । 

कोमल फलीका ताजा रस आँखमें डालनेसे रतौंधी दूर होती हो । 

ग्वारके TAA भी काफी गुणका वर्णन शालिग्राम निघण्टु पृष्ठ To 
३२३ में वर्णन हं । 

पत्रमस्या निशांध्यध्नं पित्तताशकरं परम्‌ । 
बडी बाकला (French Bean) 

१०० ग्राम फलीमें अनुमानित तत्व- नमी ८१.०, प्रोटीन ३ 2, 
चिकनाई ७.४, खनिज लवण १.४, रेशा ३.२, एवं कार्बोहाड़ेट १०.८ 
उष्णांक ५० प्रतिशत | 

रतौंधीको दूर करने वाले और पित्तको हरने वाले हूँ । 

१०० ग्राममें अनुमानित खाद्य मूल्य-पानी ३१:४, प्रोटीन १:७, 
चिकनाई ०'१, खनिज लबण ०'५, रेशा १:८ एबं कार्बोहाइड्रेट ४५ 
ग्राम, कैलसियम Yo, BART २८, लोहा yo, रिवोफ्लेविन ०००६ 
नाइसिन १०'३ एवं सी० २४ मिग्रा०, रोटीन १३२, उष्णाँक २६ । 
सामान्य तथा उपचाराइमक गुण :- 

बड़ी वागला भारतके सभी सब्जी मण्डियोंमें वर्ष भर मिलता है। 
अधिक प्रयोगसे छोटी आँतमें वायु बनता है। पकाया कब्जमें उपयोगी 
होता है। 

टायफायड, अतिसार, पेचिस, आगन्त्रिक प्रदाह, आमाशयिक ब्रण 
एवं मध्रुमेहमें इसका सूप दिया जा सकता हँ । 
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मुंहासाके लिए ताजे फलीका रस चेहरेपर लगाया जा सकता है। 
मोच जन्य पीडाको कम करनेके लिये पत्तीका रस लगाये | 


सेस (Goa Beans) 


- असिशिम्गी तृ मधुरा कषाया इलेष्मपित्तजित । 

प्रणदोंषापंहत्री च शीतला रुचिदीपनी शा. नि 

मधुर, कषेली, कफ, पित्तनाशक, ब्रणके विकारोंको हरने वाली 
शीतल और रुचिको दीपन करने वाली हूँ । 

१०० आममे अनुमानित खाद्य मूल्य-पानी ५८.३, प्रोटीन ७.४, 
बसा- १.०, खनिज ल॑ंवण १.६, रेशा १.४ एवं कार्वोहाड्रेट २४.५ प्रति- 
शत, उष्णांक १५८, कैलसियम Yo, फासफ़ोरस १६०, लोहा २.६, थान- 
सिन ०.३४, रिवोफ्लेनिनः ०.१६ एवं सी. २४ frat. | 
सामान्य एवं उपचारात्मक गुण 

` पत्तीका रस दादके लिये उपयोगी हूँ । इसे अपने थूकके साथ प्रातः 
मुंह धोनेके पूर्व लगाना चाहिये । ताजी पत्तीका रस नीमके तेलके साथ 
मिला एवं गरम करनेपर जब पानी जल जाय तो उस तेलको गंजांपन 
दूर करनेके लिये नित्य सिर पर मालिश करना चाहिये । 
` इसके नियमित प्रयोगसे वाल गिरना रुकता हुँ । यह जीणे ब्रणको 
ठीक करता हैँ। इसकी फली खानेसे प्रोटीनकी पूर्ति होती हुँ। 
कद्रू (Kandori) 
बिम्बिका मधरा शीता कफवान्तिकरा मता । 
रक्तपित्तक्षयश्वासकामलापित्तशोफकाम ll ; 
रक्तरुग्विषकासांश्च रक्तपित्तज्वरान्हरेत्‌ । रत्नाकर 

मधर, शीतल, कफकारक, वमनजनक तथा रक्तपित्त, क्षय, श्वास, 
कामला, पित्तजन्य सूजन, रुधिर विकार, विषदोष, खांसी, रक्त पित्त और 
ज्वरको दूर करती है । 
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फलके गुणका वर्णन 
फलमस्या गुरु स्वादु शीतलं लेखनं मतम्‌ | 
मलस्तम्भकरं स्तन्यमुदरे थातसंचयम्‌ ॥ 
रुच्यं पित्तं रक्तदोषवाताञ्वछथासं च नाशयेत्‌ | 
शोथवृद्धिदाहकासश्वासनाशकरं मतम्‌ ॥ 
भारी, स्वादिष्ट, शीतल, लेखन, मल स्तम्भक, स्तन्यकारक, उदर 
में वायुको संचित करने वाले रुचिकारक तथा पित्त रुधिर विकार, वात, 
जवास, सूजन वृद्धि, दाह, खांसी और दमेंको हरने वाली है | 
फूलके गुणका वर्णन ; 
पुष्पमस्याः कण्डुपित्तकामलानाशकारकम्‌ | 
कण्डू, पित्त, क्रामलाको दूर करने वाली है । इसके पत्तोंके शाकमें 
निम्न गुण हैं | 
मस्याः पणंद्‌भवा शाका शीतला मधुरा AT: । 
ग्राहका तुवरा _तिक्ता पाके कट्वी च वातला ॥ 
कफपित्तहरा प्रोक्ता पूर्व वेद्यवरेः स्फुटम्‌ | 
शीतल, मधुर, हलका, मलरोधक, कयैला, पचनेमें चरपरा, वादी 
तथा कफ और पित्त नाश करती है । शालिग्राम निघन्टु पृष्ठ संख्या १३ 
में वर्णन है । 
बिम्बीफलं स्वादु शीतं गुरुपित्तात्रवातजित्‌ । 
स्तम्भनं लेखनं रुच्यं विबंधाध्मानकारकम्‌ ॥ 
स्वादिष्ट, शीतल, भारी, रक्तपित्तताशक, वात विनाशक, स्तम्भन 
लेखन, रुचिकारक तथा विबन्ध और आध्मानकारक है | 


बिम्बीफलं स्वाढु शीतं स्तन्यकृत्कफपित्तजित्‌ । 
हह्दाहज्वरपित्ता्तकासश्वासक्षयापहम्‌ ॥ 


स्वादिष्ट, शीतल, स्तनोंमें दूध उत्पन्न करने वाली, कफपित्ततांशक 
तथा दाह, ज्वर, रक्त, पित्त, खांसी, श्वास और क्षयरोग मिटाती है। 
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खाये जाने वाले भाग १०० ग्राममें पानी ६३.५, प्रोटीन १.२, 
चिकनाई ०.५, प्राकृतिक लवण ०.५, रेशा १.७ एवं कार्बोहाइड्रेट ३.१ 
प्रतिशत होता है । 

सामान्य एवं उपचारात्मक गुण-इसके फलको सब्जीके रूपमें 
व्यवहार किया जाता है । प्रारम्भमें हरे और पकनेपर लाल हो जाते 
हैं। कच्चा फल व्यवहार किया जा सकता है । मधुमेहके लिए ताजे 
कोमल पत्ती एवं फलका रस उपयोगी होता है । 

पेशाब बढ़ानेके लिए ताजा रस इस्तेमाल किया जा सकता है। 
यह शीतल एवं पोषक है । 

ज्वरमें पत्तीका रस २-२ चाय चम्मच दिनमें चार बार पिलाना 
चाहिये । पत्तियोंको गायके घीमें तलकर उसको त्वचा, प्रदाह, अकौता 
एवं फुंसियोंपर लगाया जा सकता है। इसके जड़के भी गुणका वर्णन 
निम्न है। 

मूलमस्या हिम मेहनाशनं घातुवद्धेकम्‌ । 
हस्तदाहहरं श्रान्तिवान्तिनाशकरं मतम्‌ ॥ 

शीतल, प्रमेहनाशक, धातुवर्धक तथा हाथ, पांवोंकी दाह, वान्ति 
और श्रान्तिको शान्त करती है। 

ककड़ी (Gucumber) 
ककड़ी शीतलारूक्षा ग्राहिणी मधूरा गुरुः | 
रुच्या पित्तहरा सामा पकवा तृष्णारिनिपित्तक्ृत्‌ ॥ भा. प्र. 
कच्ची ककड़ी शीतल, रूखी, मलरोधक, मधुर, भारी, रुचिकारक, 
और पित्तको दूर करती है। पकनेपर गरम, अरिनिवर्धक और पित्त- 
कारक है | 
१०० ग्राममें अनुमानित खाद्य मूल्य 


विटामिन ए. सुक्ष्म 
कार्बोहाडेंट २.८ ग्राम विटामिन बी.१ २८ Mcg 
प्रोटीन ०.४ ” विटामिन बी २ छुः १2 


CC-0. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection 


Digtized by Muthulakshmi Research Academy 


सब्जी ] [ १०६ 
चिकनाई ०.५ ” नाइसिन ०.४ मिग्रा. 
कॅलशियम १४ मिग्रा पोटेशियम १४६ ” 
फासफोरस र८ ” सोडियम ७ ” 
लोहा १.४ ” पचनेका समय ३ घण्टा 
क्लोरिन ५,६० प्र. श. उष्णांक १४ 

गंधक ५.5० 


एर्वाहकं पित्तहरं सुशीतलं मूत्राकपध्नं मधुरं रुचिप्रदम्‌ ॥ 
सन्तापमूच्छायहरञ्च तृप्तिदं वातप्रकोपाय घनं तु सेवितम्‌ । 
पित्तनाशक, शीतल, मूत्ररोगनाशक, मधुर, रुचिकारक, संताप 
और मूर्छांको दूर करने वाली, तृप्तिजनक और अधिक सेवन करनेसे 
वातको कुपित करती है 1 
सामान्य एवं उपचारात्मक गुण 

ग्रीष्म ऋतुमें तरवूजेके साथ ककड़ी भी प्रायः पैदा होता है। इस 
की वहुत-सी किसमें हँ । सभीमें प्रायः एक ही पोषक एवं औषधि गुण 
होते हैं। लखनऊकी ककड़ी प्रसिद्ध है। उसे ल॑लाकी अंगुलियाँ एवं 
मजनूकी पसलियाँ कहकर बेचते 

ककड़ी सामान्यत. कच्ची खाई जाती है । यह सलाद एवं रायता 
के रूपमें मट्ठामें मिलाकर खाया जाता है । यह प्रायः अत्यधिक प्यास 
एवं अपचसे बचनेके लिए आमिषाहारके बाद खाया जाता है। इसका 
छिलका बिना उतारे खाना चाहिये | 

उच्च रक्तचाप, गर्भावस्थाकी विपाक्तता, जलोदर, मूत्रनली, प्रदाह, 
गुर्दा प्रदाह, कै एवं दस्तके कारण कम पेशाब आने एवं Yah मवाद पड़ने 
में एक गिलास ककड़ीके रसमें एक चाय चम्मच नींबूका रस एवं शहद 
मिलाकर दिनमें दो ब।र देनेसे लाभ होता है । 

२५० मिग्रा सादा रसमें एक चाय चम्मच पोदीनाका रस मिला- 
कर देनेसे पित्त दाह, मतली, घुमरी, दुर्वलता, अपच, ज्वर एबं मधुमेह 
जन्य अत्यधिक प्यासमें लाभ करता है। 

एक गिलास मठामें एक ण्याला ताजा रस नित्य लेनेसे गीष्म ऋतु 
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के बुरे प्रभावको रोकता है और दिन भर व्यक्ति फूलकी तरह खिला 


रहता है । -: id 
HHS पीसकर मुंह, आंख एबं गर्दनपर AT करके शवासनमें 


आधा घन्टा लेट जानेसे सुन्दरता बढ़ती है, इसके नियमित प्रयोगसे 
मुंहासा, मत्थाका कालापन, त्वचाकी झुरी, मुखके खुश्कीसे बचा जा 
सकता है यह व्यक्तिको सही आयुसे कम आयुका आभायुक्त दिखाई 


देता है। 
लुबदी तलवापर मलनेसे अच्छी नींद आती है एवं त्वचा तथा 


आंखके जलनको दूर करता है | 
बीजमें चिकनाई एवं प्रोटीन होनेसे माँसलर्धक है। पोटेसियम भी 
अधिक होनेसे मूत्रमागमें जलन, यकृत, हृदय एवं गुर्दारोग जन्य कम 
पेशाब आने एवं गरमी जन्य कमजोरीमें उपयोगी है । 
दहीके साथ बीजका पेयसी मिलाकर नियमित लेनेसे मूत्रमार्ग के 
पथरीकी घुलाता है एवं पेशाबके अधिक अम्लताको दूर करता है । 
बीजके रसमें एक चाय चम्मच आंवला रस या गुलाबके पंखडीका 
रस मिलाकर दिनमें तीन वार ३ सप्ताह तक देनेसे गुर्दामें मवाद, 
मूत्रनली प्रदाह, एवं अन्य रक्तस्राबमें लाभ करता है । 
पत्ती--ताजे पत्तियोंका एक गिलास रस हरे नारियलके पानीके 
साथ मिलाकर प्रति घण्टे पर १-२ औंस देनेसे कालराके दौरान अत्य- 
धिक प्यासमें औषधिका काम करता । जलके अभावको संतुलित करता, 
हैं । जलोदर एवं सुजाकमें भी यही उपचार देना चाहिये । 
जड़--ताजे जड़के पेस्टको चावलके पानी एव्र waa मिलाकर 
देनेसे नाक, मुह, Tal, फेफड़ा एवं बवासीरके रक्त्रावमें काभ करता हूँ । 
भिण्डी (Lady Finger) 
शालिग्राम निघंटु पृष्ठ संख्या ६२० में निम्न वर्णन हैः- 
करपर्णफलं रुच्यं पिच्छिलं गुरु वातलम्‌ । 
बृष्य श्लेष्मकरं बल्यं शुक्रवृद्धिकरं परम्‌ ॥ 
कासे. .मस्दानले वाते पीनसेषु विनिदितम्‌ । 


CC-0. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection 


Digtized by Muthulakshmi Research Academy 


सब्जी 01007 | [ १११ 


रुचिकारक, पिच्छिल, भारी, वादी, वृष्ये, कफकारक, बलकारक 
शुक्रवद्धक | पीनस रोगमें अहितक।री है । 

निघण्टु र॒त्नाकरमें निम्न प्रकारसे वर्णन है । : 

भेण्डा त्वम्लरसा चोष्णाग्नाही च रुचकारका । 
राजनामानिघण्टे च द्रव्ये वृष्या परा स्मृता ॥ 

अम्ल, गरम, मलरोधक रुचिकारक, और वृष्य हैं । 

१०० ग्राममें अनुमानित. खाद्य मूल्य-पानी ८&६, प्रोटीन १:७, 
चिकनाई ०:२,-खनिज लवण o's, रेशा १:२ एवं कार्बोहाइड्रेट ६ ४%, 
उष्णांक ३५, कॅरोटीन ५२, कॅलशियम -६६, फासफोरस ५६, लोहा १:५ 
थायमिन ००७, रिवोफ्लेविन ०१०५ नाइसिन -: ०:६. एवं 
सी० १३ मि.ग्रा. । 


सामान्य एवं उपचारात्मक गण-भिण्डी भारतमें Ada पैदा किया 
जाता है । इसकी अनेक किसमें हैं। फलमें चिपचिपा पदार्थ होता है जो 
जो वाँधनेका काम करता है। भारतमें TAH रसको गुड़ बनानेके लिये 
छिलकेसं साफ किया जाता है-। इसका अतिसार, पेचिस, ' आमाशथिक 
ay आदिमें उपयोग होता है । अति व्यवहार अपच उत्पन्न करता है । 

गला, आमाशय, गुदा एवं मूत्रमार्ग के जलनमें '५ कोमल भिण्डीके' 
एक-एक इन्चके टुकड़े काटकर २५०मिली. पानीमें १५-२० मिनट उबालें। 
और ठण्डा हो जांनेपर टुकड़ोंका निचोड लें एवं लेसदार तत्त्वको निकाल 
लें एवं महीन .कपड़ेसे छान कर Tl २४ ग्राम लसदार तत्वमें शहद 
मिलाकर पीनेसे आराम मिलता है । 

जीर्ण श्वास नली प्रदाह, दस्त, वायु स्फीति एवं यक्ष्मामें धीरे-धीरे 
पीनेसे आराम मिलता है। यह स्वर नली प्रदाह, अन्न नली प्रदाह, 
टांसिल प्रदाहमें भी उपयोगी है । 

एक प्याला लेसदार तत्वमें एक पका केला एवं एक गिलास मट्ठा" 
मिलाकर feat तीन बार देनेसे टायफाइड, आस्त्रिक प्रदाह, यक्त: 
Fale, मूत्रनली प्रदाह, सूजाक, पीलिया, अतिसार, पेचिश एवं गर्भा=' 
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वस्थाके प्रारम्भिक महीनोंमें खानेके बाद सीनेमें जलनकी अनुभूति होनेमें 
लाभ करता है। 

प्रदर, वीर्य स्खलन, वीर्यका पतलापन, क्रियात्मक नपुंसकता, 
कब्ज, जुकामी पीलिया, तलवा, आँख एवं सम्पूर्ण शरीरके जलनमें दो 
ताजी बीजरहित कोमल मिण्डी शहदके साथ दिनमें २-३ बार देनेसे 
लाभ होता है। 

नख क्षति, ब्रण एवं कार्बेकिलमें फलका गदा व्यवहार करनेपर 

लाभ होता है । रातको सोने जानेके पूर्व चेहरेपर आधा घण्टा लगाकर 
धोनेसे मुहांसा ठीक होता है एवं सुन्दरता बढ़ती है। 

Teg खोपड़ीको धोनेपर रूसी एवं अन्य रोगसे मुक्ति मिलती है । 

पत्ती-आरामदेह पोल्टिसकी भाँति व्यवहार होता है। तेलमय 
त्वचा एवं बालको पत्तीके लुगदीसे धोनेपर तेल साफ हो जाता है। 

बीज-में उच्चकोटिका प्रोटीन होता है । बीजको भून एवं चूर्ण बना 
कर काफीके स्थानपर प्रयोग होता है। 

जड़-जड़का काढ़ा उपदंशमें दिया जाता है। 

मासिक स्रावके दौरान अति रक्तस्राव एवं वीर्य स्खलनमें जड़का 
एक चाय चम्मच सूखा चूर्ण और उतना ही शहद मिलाकर नित्य 
देनेसे लाभ होता है। 

सोताफल (Pumpkin) 
अपरं पीतकूषमाण्डं गुरु पित्तकरं पुरम्‌ । 
अग्निमान्द्यकरं स्यादु स्लेष्मघ्नं वातकोषन्नम्‌ ॥। Alo Fo ॥ 
भारी, पित्तजनक, मंदाग्निका रक, स्वादिष्ट, कफनाशक और बात 
को कुँपित करती है । 

१०० ग्राममें अनुमानित खाद्य मूल्य-पानी 5२:६, प्रोटीन १:४, 
चिकनाई ०'१, खनिज ०६, रेशा ०.७ एवं कार्वोहाइड्रेट ४६% | 
SUH २५ । कॅरोटीन ५०, कैलशियम १०, फासफोरस ३०, लोहा ०.७ 
थाइ्टमिन ००६, रिवोफ्लेविन ००४, नाइसिन ०'५ एवं सी. २ मिग्रा.। 
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सामान्य एवं उपचारात्मक गृण:- 

यह गोलाकार एवं लम्बा भी होता है और इसके अन्दरका गूदा 
नारंगी रंगका होता है | 

इसमें कम उष्णांक होता है। अतः यह मधुमेह एबं मोटापामें 
रोटीको जगह खाना उपयोगी है। . 

सक्रिय यक्ष्मामें थूकमें रक्त आने, खूनी बवासीर, बढ़े हुए अष्ठीला 
ग्रन्थिमें गूदेको पानीके साथ पीसकर निकाला हुआ एक प्याला रसको 
शहद एवं नींबूका रस मिलाकर देनेसे लाभ होता है। 

पके फलके डंठल, जो फूलसे लगा रहता है, को अलगकर उसे 
सुखा ले और पानीके साथ पत्थरपर रगड़कर आन्तरिक एवं बाह्य रूप 
से जहरीले कीडोंके काटनेपर व्यवहार किया जाता है। 

बौज-में चिकनाई एवं प्रोटीनकी बहुलता है। इसमें ४८:४९ 
चिकनाई एबं ३१% प्रोटीन होता है। इसका सजीव तत्व बहुत ही 
सुपाच्य होता है। वीजके अन्दरके भागमें सस्ता एवं उच्चकोटिका 
एमिनो एसिड अरजीनाइन (Arginine) एवं लाइसिन (Lysine) 
होता है। सोने जानेके पूर्व छिलका उतारे हुए ५० बीजको पीसकर देने 
से टेप क्रिमि (Tape worm) में लाभ होता है। 

कुपोषण जन्य यक्ष्मा, दमा एवं वजनके कम AA २० छिलका- 
रहित बीज, २० वादामके साथ पीसकर काली गायके दूध एवं शहदके 
साथ देनेसे लाभ होता है। यह मिश्रण रक्ताभाव, गन्धकी अनुभूति न 
होने प्रोटीनके अभावमें यकृत एव रोगमें काम करता है। 

गर्भिणी एवं बढ़ते हुए शिंशुक्े लिए यह वरदान है। इसके देनेसे 
बच्चोंका विकास एवं बुद्धि उन्नत होती है । 

अरो तरोई (Bridge gaord) 
घाराकोशातको स्तिग्घा मधुरा कफपित्तनुत। 
ईषद्वातकरी पथ्यारचिकृदलवीय्यंदा ॥ (रा, नि.) 

स्निग्ध, मधुर, कफपित्तताशक, किचितवादी, पथ्य, रुचिकारक, 

बल और वीर्यको देने वाली है । 
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घाराकोशातको शीता मधुरा कफवातला। 
'पितध्नी दीपती श्वासज्वरकासकृमिप्रणुत्‌ ॥ भा. प्र. ॥ 
शीतल मधुर, कफकारक, वादी, पित्तनाशक, तथा श्वास एवं ज्वर, 
नाश करती है। 
शालीग्राम निघण्टुके पृष्ठ सं० ६०५ में वर्णन है :-- 
पित्तानिलर्घ्नं कफजिद्विपाकात्पथ्यं ज्वरे स्वादु रसोमपन्नम्‌ | 
हुताशनोद्दीपनभेदकं च कोशातंक शाकवंर वदान्ति ॥ 
पित्त-वातनाशक, कफहारक, ज्वरमें पथ्य, स्वादु रसवाला, अग्नि 
को दीपन करने वाला और शाकमें इसको श्रेष्ठ कहते हैं । 


सामान्य एवं उपचारात्मक गुण 
` ` यह बड़ी ही स्वादिष्ट सब्जी होती है । इसमें कम उष्णांक होता है 
अतः मधुमेह एवं मोटापामें उपयोगी है । नियमित लेते रहनेसे कब्ज 
नहीं होता | इसका सूप : बच्चों एवं रोगसे स्वास्थ्य लाभ करते हुए, 
व्यक्तियोंके लिए उपयोगी है । ae: 
` - उपवुक्क स्रावके अभाव जन्य मधुमेहमें ताजा रस नियमित 
रूपसे दिया जाता है। 
बीज-तीव्र एवं sit पेचिस 'एम्युबिक डिसेंटरी, में व्यवहार किया 
जाता है | इसमें आयुके अनुसार ५.०२ ग्राम तक बीज मट्ठाके साथ दिया. 
जाता है । यह सारक भी होता है। 
पत्ती--वबासीरके पीड़ा एवं अकौता आदि चर्म रोगमें लगाया जाता. 
है | दानायुक्त आंख प्रदाह एवं ब्रिलनीमें इसका ताजा रस आाँखमें 
डालना चाहिये । कोढ़में पत्ती और लहसुन पीसकर लगानेसे लाभ; 
होता है | * 3 ६० 
रासायनिक दृष्टिसे इसमें भी.लगभग घिया तरोईके ही तत्व 
पाये जाते हैं.। sfer 
चिचिडा (Snake gourd) 
शालीग्राम निघण्टु पृष्ठ Fo &०४में वर्णन है :- 
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चिचिण्डो वातपिराघ्नो बल्यः पथ्यो रुचिप्रदः । 
शोषिणोऽतिहिवः किञ्चिर्दणन्यू न: परोलतः ॥ 
वात-पित्तनाशक, बलका रक, पथ्य, रुचिजनक, शोपरोगमें हित- 


७०७७ 


कारी और परवलोंमें किचित न्यून हैं । 
१०० ग्राममें अनुमानित खाद्य मल्य-- 

पानी ३४.६, प्रोटीन ०.५, वसा ०.३, खनिज लवण ०.५, रेशा 
०.5 एवं कार्बोहाइड्रेट ३.३ प्र. श. । उष्णांक २.5 । कैलशिंयम २६, 
फासफोरस २०, लोहा ०.३, थाइमिन ०.०४, रिबोफ्लेविन ०.०६ एवं 
नाइसिन ०.३ मिग्रा. । उष्णांक ६ | 


सामान्य एवं उपचारात्मक गृण- | 

चिचिडा प्रायः सभी सब्जी मण्डियोंमें मिलता है। यह पोषकके 
साथ शीतल प्रभाव वाला है। फेफड़ेके सक्रिय यक्ष्मामें रातमें पसीना 
निकलनेकी अवस्थामें यह बड़ा उपयोगी है । | इसमें कम उष्णांक होने 
से मधुमेह एवं मोटापामें भी उपयोगी है । 

पका फल एवं इसका वीच रेचक होता है । 

कब्जसे पीड़ित बच्चों एवं कुकर खांसीमें एक चाय चम्मच ताजा. 
रस प्रातः देना चाहिये । 

जंगलो fafaet (Wild snake gourd) 


यह भी सब्जीकी तरह प्रयोग किया जाता है। फल, पोषक एवं 
रेचक है 1 

पत्ती-का नित्य तीन बार १-२ चाय चम्मच रस देनेसे हृदय 
धड़कन एवं पीड़ा तथा शरीरिक थकावमें उपयोगी हैं। पत्तीका काढ़ा 
धनियाके दानेके साथ नित्य ३-४ बार २५-५० मिली: लेनेसे पीलिया, 
वैत्तिक रोग, चक्कर, कब्ज, पैत्तिक ज्वर, महा धमनीमें रक्त संचय भादिमें 
लाभ करता है । इसका रस यकृत क्षेत्रमें व्यवहार करनेसे हृदयमें 
संचयको रोकता है। १ 

मलेरिया ज्वरमें रस एवं सूप तथा स्थानीय प्रयोग नाखून एवं 
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कानमें) किया जाता है ओर खोपड़ीपर मालिश करनेसे गंजापन दूर 
होता है 1 $ 

बीज-मंदाग्नि जन्य ज्वर, अपचमें ३-४ बीज खानेसे आराम 
मिलता है । 

जड़-जोरदार सारक है । 


प्रवल 
उच्चकोटि की सब्जी त्रिदोष नाशक मानी जाती है।. कच्चे 


परवलका रस सारक होता है। 
१०० ग्राम फलमें अनुमानित खाद्य मूल्य :--पानी 5२.०, प्रोटीन 
२:४, चिकनाई ०.३, खनिज लवण ०,५, रेशा ३.०, एवं कार्बोहाइड्रेट 
२.२ प्र. श., उष्णांक । २०, कैलशियम ३०, फासफोरस ४०, लोहा १.७, 
थाइमिन ०.०५, रिवोफ्लेविन ०.०६, नाइसिन ०.५ एवं सी २४ मिग्रा. 
होता है । 
पत्तियोंका काढ़ा जंगली चिचिडा की भांति उन्हीं रोगोंमें व्यवहार 
होता है । 
इसके सभी अंगकी उपयोगिताके संवंधमें शालिग्राम निघण्टु पृष्ठ 
` सं, ७०७ में निम्न प्रकार से वर्णन किये है । 
पटोली: बलङृत्स्वादुः पथ्यां दीपनपाचनी । 
रूच्या पुष्टिकरी ज्ञेया वातपित्तज्वरापहा ॥ 
शोषत्रिदोषशमनी फलं वृष्यं रुचिप्रदम्‌ । 
मधुरं स्वादु पथ्यं च पाचन लघुदीपकम्‌ ॥ 
हृदयं स्निग्धं च उष्णं च कफरक्तत्रिदोषनुत्‌ । 
मूलं रेचकरं श्रोक्तवल्ली चैवकफापहा ॥ 
बलका रक, स्वादिष्ठ, पथ्य, दीपन, पाचक, रुचिकारक, पुष्टि जनक 
तथा वात पित्त, ज्वर, शोष और त्रिदोषको शांत करता है। 
फल-वृष्य, रुचिकारक, मधुर, स्वादिष्ट, पथ्य, पाचन, हल्के, दीपन, 
हृदय कै हितकारी स्निग्ध, गरम, कफ, रक्तविकार, त्रिदोष, खांसी, ज्वर 
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और कृमिनाशक है । 
पत्ते-पित्तनाशक है | 
जड़-विरेचन करने बाली है । 
बेल-कफनाशक है । 
बड़ा सेम (Sword Bean) ; 
१०० ग्राममें अनुमानित खाद्य मूल्य-पानी ८७.२, प्रोटीन २.७, 
चिकनाई ०.२, खनिज ०.६, रेशा १.५ एवं कार्बोहाइड्रेट ७.८ प्रतिशत, 
उष्णांक ४४, कैलशियम ३०, फासफोरस ४०, लोहा २.०, थाइमिन 
१०.०८ रिवोफ्लेनि ०.५ एवं सी. १२ मिग्रा । 
सामान्य एवं उपचारात्मक गुण-फल पोषक होते है। बच्चों एवं 
कमजोरके लिए इसका सूप उपयोगी है | 
पत्ती-पत्तोंका रस त्वचा रोग एवं रूसीके लिए उपयोगी है । 
सूखे पत्तियोंका राख शहदके साथ देने से प्रसूतीय ज्वरको 
रोकता है । 
जड़-पागलपन एवं मृगीके दौडेको रोकनेके लिए जड़का लेप आँखों 
पर करना चाहिये । जड़का धुंआँरा (धूनी) बवासीर एवं मलेरिया 
ज्वरमें उपयोगी है । 
पेठा (Ash Gourd) 
अपने गुणके लिए सवं प्रसिद्ध है और इसकी मिटाई से तो प्रायः 
सभी परिचित हैं । आयुर्वेदके महान ग्रन्थ शालिग्राम निघंटुके पृष्ठ सं. 
८८८ में वर्णन है: | 
मूत्राघातहरं प्रमेहशमन कृच्छाश्मरीछेदनम्‌ | 
विण्पूत्रग्लपनं तृषातिशमनं जीर्णागपुष्प्रिदम्‌ ॥ 
वृष्यं स्वादुतरं त्वरोचकहरं acd च पित्तापहम्‌ | 
कूष्माण्डप्रबरं वदन्ति भिषजो वल्लौफलानांपूनः ॥ 
अर्थ-पेठा-मूत्राघात और पथरीनाश करता है, प्रमेहको शांत करता 
है, WAP OOM नाश करता है, मल, मूत्र एवं तृपाकी पीड़ाको शांत 
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करता है । जीणे शरीर वालोंको पुष्टि देने वाला, वीर्यवरद्धक, स्वादिष्ट, 
अरुचि हारक, बल कारक, पित्तनाशक एवं बेल (लता) वाले फलोंमें 
उत्तम है। 

बुद्धिवर्धनके लिए प्रयोग किया जाता है। प्रति १०० ग्राम पर 
अनुमानित खाद्य मूल्य निम्न प्रकार है । 


कार्बोहाइड्रेट १.६ ग्राम नाइसिन ०.४ frat, 
प्रोटीन oy विटामिन सी १ ,, 
चिक्रनई ०.३ „, कैलसियम ३० ,, 
फासफोरस २० मिग्रा. लोहा 9.८30 
थाइमिन ०.०६ ,, रिबोफ्लेषिन ०.०१ ,, 


सामास्य और उपचारात्मक गुण-यह बहुत वड़ा फल होता है। 
देहातोंमें छपरो पर इसकी लता फंलकर फल लगता है और लोग इसे 
सुरक्षित रखकर कई प्रकार से इसका प्रयोग करते है | यह ठंडक, सारक, 
मूत्रल तथा मोटापामें उपयोग किया जाता है और ग्रीष्म ऋतुमें इसका 
शरीर पर प्रभाव शीतल होता है। 
मूत्रल होने से शरीरके मलको धोकर बाहर करता है । 
पेठा-यह रक्तको जमानेमें आश्चर्यजनक काम करता है । इसीलिए 
इसका ताजा रस आँवलेके रसमें मिलाकर देनेसे फफडा, नाक और 
बवासीर तथा मूत्रनली से होनेवाले जोरदार रक्तस्रावको रोकता है । 
पेठाकी मिठाई-यों तो अनेक मिठाइयाँ वाजारमें बिकती हैं पर 
वे सब प्रायः तली एवं अन्य प्रकारसे उनके तत्व नष्ट किये जाते हैं। 
किन्तु पेठेकी मिठाईमें बहुत ही कम तत्व नष्ट हों यदि इसे घर पर ही 
बनाया जाय । इसमें सफेद चीनीके बदले देशी खाण्ड, गुड़ अथवा राव 
डालना चाहिये । 
बनानेको विधि-जान लेना आवशयक है । पूणे पके हुए पेठा को 
लीजिये काटकर उसका छिलका, कोमल गूदा और बीज निकाल दीजिये । 
फिर-इच्छानुसार टुकड़ोंमें काट लीजिये । 
टुकड़ेको बांसके या स्टेनलेस के गूथनेवाले यन्त्रसे गूथते हैं और उसे 
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चुनेके पानीमें ३-४ घण्टे डालनेके वाद निकालते हैं। जितना ही मुला- 
"यम फल होगा: उतने-ही देर भिगोया जाय । फिर उसे पानीसे धोते हैं । 

टुकड़ोंको उबलते पानीमें २०-३० मिनट पकाकर छान लेते हैं । 
टुकड़ोंको साफ कपड़ेपर या विशेषकर -रोंयेदार तौलियापर फेला देते हैं 
ताकि नमी समाप्त हो जाये । ; 

TT पानी और ३ भाग देशी शकर से निर्मित शीरेमें डाल 
देते हैं। यह टुकड़ोंका तीन गुना होना चाहिये । जब शीरा साफ हो 
जाय तो, उन टुकड़ोंको मिला दीजिये। इसको तबतक गरम कीजिये, 
जब तक . २-३ तार न हो जायें और उसे रात भर रहने दीजिये । 
फिर निकालकर अलग कीजिये और साफ जारमें रख दीजिये । इसके 


वाद इख्छानुसार खाइये | 
यह मिठाई वजन बढ़ाने, यक्ष्मा, हृदय दुर्बलता, वीर्येके पतलापन, 


आदिमें प्रभावकारी है । रक्तस्रावमें भी उपयोगी है । 
छिलका हटाया हुआ बीज बड़ा ही पोषक होता है, विशेषकर 
जब यह नारियलके दूधके साथ दिया जाता है। यह आंँतोंके कृमिको 
बाहर निकालता है। : 
छिलका और बीजको नारियलके; gat उवालकर तैयार 
fear हुआ तेल लगानेसे बाल बढ़ते हैं, खुश्की नहीं आती और 
अनिद्रा दूर होती है। . - 
द. गोभी पत्तागोभी (Cabbage) 
पत्तागोभीसे कौन नहीं परिचित है । यह सलादके . रूपमें कच्चा 
- बहुत ही स्वादिष्ट एवं पकाकर खातेमें भी इसकी मिठास.बनी रहती 
“है । जब-तक पत्तागोभी मिले अवश्य खाना चाहिये। पत्तागोभी कई 
प्रकारका होता है पर प्रचलन हरे एवं TS पत्तागोभीका ही है । 
- १०० ग्राममें अनुमानित खाद्य: मूल्य 
पानी 5१.६, प्रोटीन १,८५ चिकनाई ०.१, खनिज लवण ०.६, 
-रेशा ;१,० एवं. कार्वोहाइडे टः ४.६ प्र. श. । उष्णांक: २७ | कलसियम 
३४, फासफोरस ४४, लोहा ०.८, थाइमिन ०.०६ रिवोफ्लेविन ०.०४ 
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ताइसिन ०.४ एवं सी. १२४ मिग्रा | कैरोटीन १२०० मिग्रा. 

बंन्द गोभीके बाहरी पत्तोंमें कैरोटीन इसके अन्दरके पत्तोंकी 
अपेक्षा अधिक होता है । 

यह संत्थानसे आयोडीनका निष्कासन करता है और इसमें भी 
आयोडीनका अभाव है अतः TAT रोगमें व्यवहार निषेध है | 
सामान्य एवं चिकिसात्मक गुण 

बन्दगोभी बहुत ही प्रचलित सब्जी है, जो विश्व भरमें खाई जाती है। 

पत्तागोभीके पत्तोंका २०० मिली. ताजा रस एक चाय चम्मच 
शहद मिलाकर नित्य दो बार लेनेसे आमाशयिक an, यकुतका सिकु- 
डन, यकृत प्रदाह, अवरोधक पीलिया, मसुड़ोंसे रक्तस्राव, बवासीर 
हृदय धड़कन, गुर्दा प्रदाह, पेशावमें अत्यधिक अम्लता, दूर किया जा 
सकता है । रक्त एवं खुजली युक्त त्वचा एवं अंधेरेमें कम ज्योतिमें लाभ- 
कर है। 

पकाया हुआ अधिक मात्तामें लेनेसे उदरमें गैस बनती है। 

बन्द गोभीका छोटा किस्म (Brund sprout) . 


१०० ग्राममें अनुमानित खाद्य मूल्य 

पानी ८५.५, प्रोटीन ४.७, चिकनाई ०.५, खनिज १.०, रेशा १.२ 
एवं कार्बोहाइड्र ट .१ प्रतिशत । उष्णांक ५२ | कैलशियम ४३, फास- 
फोरस ८२, लोहा १.८ एवं सी. ७२ मिग्रा. | कैरोटीन १२०० मिग्रा. | 

यूरोप एवं विश्व भरमें ठंडे स्थानमें इसकी खेती होती है । 

उबालकर सब्जीको भाँति खाया जाता है। इसका ताजा रस 
मूत्रल, शीतल एवं तापहर होता है। इसमें सोडियम हीन मात्वामें 
होने एवं विटामिन ए. बी. सी. एवं पोटेशियम प्रचुर मात्रामें होने उच्च 
रक्तचाप, गुर्दा प्रदाह, स्कर्वी, पीलिया, आमाशयिक ब्रण, मोटापा, मधु- 
भेह, गर्भावस्थाके विषाक्ततामें दिया जा सकता है | 

प्रसव पीड़ाके १ घण्टा पूर्व ताजा रस २०० मिली. शहदक़े साथ 
देनेसे आसानीसे बच्चा होता है । 
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खीरा (Cucumber) 
खीरा बड़ी रुचिक्रे साथ खानेका प्रचलन है । यह समस्त भारतमें 
पैदा किया जाता है । इसका विभिन्न रूप धरतीके अनसार होता है। 
कहीं तो बहुत बड़ा और क बहुत छोटा । बालम खींरामें सुई गलाने 
की क्षमता है । इसमें पोटेशियम प्रचुर मात्रामें होता है। फल हरिताभ 
श्वेत या हरिताभ पीत एवं मुखपर कृष्णाभ रोमश होता है। मुख पर 
कड्.वा होता है और इसीलिये कविने कहा है 
खोरा fare काटिये मलिये नमझ मिलाया 
त्रपुषं लघु नीलं च नवंतृट्‌ क्लमदाहजित्‌ । 
स्वादु पित्तापहं शीतं रक्त पित्तहरं परम ॥ 
तत्पक्वमम्लमूषणं स्यात्पित्तलं कफ वात नुत। 
तद्वीज मूत्रलं शीतं रूक्ष पित्तात्र कृच्छजित ॥ भा, प्र. ॥ 
अर्थ-नवीन खीरा हल्का, नीला, स्वादिष्ट, शीतल तथा तृष्णा, 
वलम, दाह, और रक्तपित्तको दूर करता Fl पका हुआ खीरा खट्टा 
गरम, पित्तक्रारक, कफवात नाशकत है। इसका वीज मूत्रल, शीतल, 
रूखा तथा रक्त पित्त और मूत्रकृच्छको दूर करता है । 
स्याभू पुषी फलं रुच्यं मधुरं शिशिरं गुरु । 
भूम पित्तविदाहात्तिवान्ति हुद्वहु मूत्रम्‌ ॥ 
अर्थे-खीरा रुचिकारक, मधूर, शीतल, भारी, बहु मूतजनक तथा 
भ्रम. पित्ता, दाहकी वेदना और वमनको दूर करता है । 
गुण-दोष-पित्त एवं दाह नाशक तथा वात कफ वर्धक है । 
पाचन संस्थान-प्यास शामक, विष्टम्भी तथा पित्तनाशक है । 
निषकासन-पोटेशियम प्रधान होनेके कारण मूल है और वजन 
घटानेमें अद्वितीय है | 
यह पैत्तिक विकारोंमे प्रयुक्त होता है दाह, अनिद्रा, और सिर 
पीड़ामें इसके बीजोंका तेल एवं फलका कल्क लगानेसे रामबाणका काम 
करता है। सूजाक एवं उपदेशमें विशेष उपयोगी है! 
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रासायनिक संगठन्‌-नयी ६६.४, प्रोटीन ०.४, चिकनाई ०.१ 
कार्बोहाइडेट २.८, खनिज ०.३, कैलसियम ०.०१, फासोरस 0.02 
प्रतिशत. 1 लोहा १.५- मिग्रा. प्रति १०० ग्राम.। विटामिन वी १. सीः 
तथा कुछ प्रोटीन विश्लेषक किण्व तत्व भी होते हैं । 

इसके बीजके सम्बन्धमें पृष्ठ ४७-५० पर विस्तारसे वर्णन है.। . 

ककड़ी और खीराका गुण-दोष, रासायनिक संगटक एवं प्रभाव 
लगभग एक सा है अतः एक दूसरेका पूरक खाद्य है। 


पत्तोदार सब्जी 


आहारमें पत्तीदार सब्जीका महत्वपूर्ण स्थान है । यह कब्ज नाशक 
तो है ही । आँत साफ. करनेमें., झाड़ का काम करती है। जिस प्रकार 
मकान॒की सफाईके लिये झाडू का उपयोग अनिवार्य है ठीक उसी . प्रकार 
शौच साफ. होने (कब्ज दूर करने) के लिए आहारमें सामान्यत: पत्तीदार 
सब्जीका होना भी नितांत आवश्यक है ।. 


यही नहीं रासायनिक द्‌ ष्टिसे भी लोहा, .क्लोरोफिल, .विटामिनः 
एवं प्राकृतिक लवणका भण्डार है। हमारे दैनिक जीवनमें इसका व्यवहार 
उस समय तक अनिवार्य हें जब तककि चिकित्साकी दृष्टिसे मना न 
किया गया हो। | 


यहां उपयोगमें आने वाली: प्रचलित हरी सब्जीके सम्बन्धमें 
विस्तारसे वतानेका प्रयत्न किगा जायेगा ज्ञाकि प्रत्येक व्यक्ति..अपनी 
रुचि, अवस्था एवं प्रक्ृतिके अनुसार पत्तीदार सब्जीका चुनाव कर्‌; सके । 


यदि आप चाहते हैं कि आपके मुख मंडल ही नहीं सम्पूर्ण शरीर 
पर लावण्यता एवं लालिमा हो, उत्साह Tal प्रर मुस्कुराहट हो 
प्रसन्नता हो एवं शारीरिक-मानसिक कार्य क्षमता उन्नत हो तो पत्तीदार 
सब्जी अवश्य खाये, खिलायें एवं जिनके पास खरीदने की क्षमता नहीं 
है उन्हें दान स्वरूप देकर उनका स्वास्थ्य, उन्नत कीजिये | x 
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सहिजनकौ पत्ती (Dru stich Leaves) « 
fry, कटुः कटुः पाके तीक्ष्णोष्णो मधुरोलघुः । - 
दीषनो रोचनो रूक्षः क्षारतिक्तो विदाहक्ृत ॥ 
संग्राही शुक्रलो हृद्यः पित्तरक्त प्रकोपतः 1 
, चक्षुष्यः कफवातघ्नो विद्रधिश्वयथु क्रिमीन्‌ ॥ 
मेदो5पची विषप्लीह गुल्मगण्डत्रणान्हरेत्‌ । भा. प्र. । . ... 
चरपरा, पचनेमें भी चरपरा, तीक्ष्ण, गरम, मधु र, हलका, , अग्नि 
को दीपन करने वाला, रुचिकारक, रूखा, क्षारयुक्त, कड़वा, दाहजनक, 
मलरोधक, शुक्रवद्धक, हृदयको हितकारी, पित्तको कुपित करने वाला, 
रुधिरको दूषित करने वाला, नेत्रोंको हितकारी तथा कफ, वात, विद्रधि, 
सूजन, कृमि, मदरोग, अपच, विष, प्लीहा, गुल्म, गण्डमाला और ब्रणको 


दुर करने वाला है। 
शोभाञ्जनस्तीक्ष्णकटुः स्वादृष्णः पिच्छिलस्तथा | छ 


जन्तुवातातिशूलष्नश्चक्षुष्यो रोचनः पर:-॥ रा, नि. ॥ 
तीक्ष्ण, चरपरा, स्वादिष्ट, गरम, पिच्चिल तथा कृमि, वात.कीः 
वेदना और शूलको निमू ल करता है। नेत्रोंको . हितकारी तथा .परमः 
रोचन है। ; 
रासायनिक विशलेषणके अनुसार १०० ग्राममें अनुमानिता 


खाद्य मूल्य ie 
कार्बोहाड्रेट १४ ग्राम विटामिन ए. ११ २३५अ. इ. 
प्रोटीन विटामिन बी.२ ५६ माइको ग्रा; 
चिकनाई २, ` नाइसिन ७ fant. 
केलसियम 2२५ मिग्न. विटामिन सी.. , २१७० 0 
फासफोरस ७० 4, पाचन समय २ घंटा 
लोहा ७ „ - उष्णांक ८४ 


सामान्य एवं चिकित्सात्सक गुण-यह आम तौरपर घरके पीछे 
और आगे भी लगाया. जाता है । इसकी पत्ती,-फूल एवं. फल खानेके काम 
में आता है 
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पत्तो-इसके गुणके बारेमें शालिग्राम निघंटु पृष्ठ संख्या ३२५ में 
इस प्रकार वर्णन है । 
शिग्रुशाक हिमं स्वादु चक्षुष्यं .वातपित्त हृत्‌ । 
वृहणं शुक्रकृत्स्तिग्ध॑ रुच्यं मदकृमिप्रणुत्‌ ॥ 
शीतल, स्वादिष्ट, नेत्रोंको हितकारी, वात, पित्तनाशक, बृहण, 
तेजवर्धक, शृक्रजनक, स्निग्ध, रुचिकारक, मद और कृमिनाशक है | 


सामान्यतः लोग इसे पोषक पत्ती नही समझते अतः इसे खामेका 
भी प्रचलन नहीं है किन्तु ईशवरने इसमें पोषक तत्व प्रचुर मात्रामें 
प्रदान किया है । पत्तियोंका ताजा रस निम्न प्रकार विटामिन एवं 
प्राकृतिक लवण अन्य खाद्योंकी तुलनामें प्रदान करता है । 
विटामिन ए. 


एक प्याला ताजा रस निम्नांकित खाद्योंमें से किसी एकके बरा- 
बर विटामिन ए. प्रदान करता है। 


अण्डा & बकरेका मांस १६ किलो भेड़का यकृत ४० qT. 
माखन ५०० ग्रा. वादाम १ प्याला ताज गायकादुध १ प्याला 
विटामिन सी. 

वंतरा द्‌ नींबू & सेव - ऽ 
आम २० केला १६ लंगड़ा आम ३ 
अंगूर RF 'तरबूज ७३४ किलो : 

केलशियम 


एक मूट्ठी ताजी पत्ती से इतनी कॅलशियम मिलता है जितना 
निम्नांकित खाद्योंमें से किसी एकके लेने से प्राप्त होता है 1 


बादाम Soo ग्रा. भूना मुर्गी q किलो 
शंतरा = अण्डा मुर्गी २० 
पपीता ३३ कि. बकरेका मांस २5 


पत्तियोंमें सभी आवश्यक एमिनो एसिड मौजूद है । इसके १०० 
ग्राम प्रोटीनमें निम्नांकित तत्व ग्राममें पाये जाते हैं । 
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अर्जीनिन ३ फेनिलैलनिन ६.४ हिस्टीडिन २.१ 
थियोनिन ४.5 आइसोल्युसिन ६.३ द्विप्टोफेन १ 
ल्युसिन 5.२ मेथियोनिन “२ लाइसिन ७.६ 


सहिजनके एक मुट्ठी कोमल पत्तीका रस या सूप निम्नांकित 
खाद्योंमें किसी एकके बरावर प्रोटीन प्रदान करता है । 


गायका मांस १०० ग्राम मछली १२० ग्राम 
शिशु मुर्गीका मांस १०० ,, सुअरका मांस १०१ ,, 
दध २ प्याला अण्डे २ 


१५० मिली. उबलते पानीमें एक मुट्ठी कोमल पत्तीको डालकर ५ 
भिनटमें आगसे उतारकर ठंडा करके उसमें इच्छानुसार नींबू मिलाकर 
प्रातः पीना चाहिये । इसका रस एबं सूप उच्चकोटिका शक्तिवधेक है । 
कुपोषण, रक्ताभाव, यक्ष्मा, दमा, वायु नली प्रदाह एवं सर्दी, समयके 
पूर्व बुढ़ापा, समयके पूर्व शक्ति क्षय, स्नायुविक दौर्बल्य एवं स्त्री-पुरुषमें 
क्रियात्मक बंध्यापनको रोकता एवं हो जानेपर लाभ करता Z| 

ताजे पत्तीका एक चाय चम्मच रस, शहद और एक गिलास 
कोमल नारियलके पानीसे दिनमें २-३ बार लेनेसे हैजा, पेचिस, संग्रहणी 
आंव और पीलियामें लाभ करता है । 

ताजे पत्तीके एक प्याला रसको मग्द आँचपर गरम करके फाड़ 
और छान लें । यह पानीके जगह दूधमें मिलाकर शिशु एवं बच्चोंकों 
नित्य एक बार देनेको उसकी हड्डी मजबूत, रक्त शुद्ध एवं संक्रमण प्रति- 
रोधक शक्ति उन्नत होती है इसमें कुछ भी नहीं लगता और कृत्रिम 
टानिकसे बचा जा सकता है। 

यह टानिक आयुका ख्याल बिना किये प्रत्येक व्यक्ति व्यवहार कर 
सकता है । गर्भावस्था एवं दुग्ध कालमें नियमित व्यवहारसे माताको 
बिना मूल्य अतिरिक्त कैलशियम, लोहा और विटामिन, जो शिशुके स्वा- 
स्थ्य एवं विकासमें ददद करता है, मिलता है । उसकी हड्डी एवं स्नायु 
मजबूत होती है । गर्भाशयको सिकोड़ता है और गर्भाशयकी मंदताको 
रोकता है । बच्चाका जन्म बिना अधिक रक्त स्रावके आसानीसे हो जाता 
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हैं और कोई उलझन नहीं. होती है । 

बच्चा होनेके बाद भी नियमित सेवन करनेसे स्तनके दूधमें वृद्धि 
होती है और मां विस्तर पर पड़े रहनेके बदले शीघ्रतर ठीक होती है। 

ताजे  पत्तीका २० मिली. फटा रस ताजे गाजर या खीरेके 
WH साथ लेनेसे मूताभाव, मूत्राशयमें अम्लता जन्य लगातार जलन, 
गर्भाशय विषाक्तता, हृदय जन्य जलोदर, यक्कत-गुर्दा दोष, अति तनाव, 
ग्रीष्म ऋतुमें अत्यधिक प्यास, मधुमेह एवं कब्जमें उपयोगी है 

२० मिली. ताजे रसको शहदके साथ नित्य रातमें सोनेके qa 
लेनेसे रतोंधी, कमजोर स्मरण शक्ति, घ्राण शक्ति-ह्वास एवं कम सुनाई 
देने आदि दोषको ठीक करता है, नीवूके साथ लेनेसे चक्कर, खूनी बवा- 
'सीर, नाक एवं फेफड़ासे रक्तस्राव, कुकुर खांसी, पित्ताधिक्य, अपच, 
गर्भकालिक प्रातः रोग, अपर्याप्त प्रचुषण आदिमें लाभकर है । 

एक चाय चम्मच पत्तीके रसमें नमक मिलाकर कमजोर व्यक्ति 
एवं बच्चों, जिन्हें अत्यधिक गॅस बनता हो, को वमनकारकके रूपमें 
भी दिया जाता है । आंखमें ताजा रस डालनेसे स्नायुविक दुरवेलतासे होने 
बाली मूर्छा. (गम), चक्षुपर-लवण, आंखोंमें जलन एवं खुजलाहट, आंखों 
के ढक्कनकी अस्थिरता एवं धक्केसे खीचना, विटामिन ए: अभाव जन्य 
रतौंधी एवं आंखकी लचीला-पनकी गिरावट आदिको ठीक करता है 
WHA ताजा रस डालनेसे मूर्छा ठीक होता है। 
es पत्तीके रसमें बरावर माल्नामें ताजे मूलीके पत्तेक्का रस मिलाकर 
घवासीरपर लगानेसे निश्चय ही लाभ होता है। 

रसको उतने ही तिलके तेलमें तब तक गरम करना चाहिये जब 
तक उसका पानी समाप्त न हो जाय । यह चर्म रोग, मोच एवं भीतरी 
चोटमें काम करता है ene 

` चोट जन्य दर्दके लिए गरम पत्तीसे सेंकनेपर दई दूर होता है और 

पोतेमे पानी आ जानेपर भी पत्तीसे सेंकना लाभ करता él 

ताजी पत्तीका रस और एक नुटकी हल्दीका पाउडर मिलाकर 
खानेसे स्तागुविक कृमिमें लाभ करता हैं । 
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SU, जा पागल न हो, के काटनेपर प्रथम सहायताके लिए पत्तों 
का लहसुतके कली एवं UH चुटकी हल्दी पाउडरके साथ' पींसकर 
बावको गरम पानीसे धोकर, घावपर लगानेसे लाभ होता है । 

ताजा रस नींवू रसके साथ मुंहपर लगानेसे मुहांसा, सिरका काला 
पन दूर होता है । और गुलाबी चेहरा रहता है। 

सिर दर्दके लिए ताजे रस्में काली मिर्च मिलाकर लगाना चाहिये । 

नित्य एक २५ मिली. ताजा रस पीनेसे प्रौढ़े जीर्ण श्वास नली 
प्रदाह, एव दमाम उपद्रवको कम करता हैं, ग्रंथियोंके सुजनमें ताजी पत्ती 
बांधनेसे लाभ होता है । 

बहुत देर तक पोल्टिस रखनेसे फफोला हो जाता हैं अतः साव- 
धानीसे रखनी चाहिये । “१ 

फली-पोषक होता है, लोग इसकी सब्जी 'खाते हैं। कोमल फली 
का सूप वात, सर्दी, नपुंसकता, मूत्राशयमें छोटी पथरी, स्नायु दुर्बलता, 
यकृत प्लीहाके बढ़ने और कब्जमें. लाभ करता है। 

शोभाञजनफलं स्वादु कषायं कफपित्तनुत्‌ | 

शुलक्‌ष्ठक्षयश्वासगुत्महुद्दीपन . परम्‌ ॥ शा, नि. ॥ 
"स्वादिष्ट, कषेली, कफपित्तनाशक तथा शल, कोढ़, श्वास और TET 
(गोला) का नाश करती है और दीपन 

नियमित फलीका प्रयोग करनेसे .गोल एवं पिनकी भांति कृमिसे 
बचा एवं मुक्त हुआ जा सकता है । 

पक्षाघात आदिमें रोगीको फलीका सूप शहदके साथ देनेसे लाभ 
होता. है । मासिक अनियमितताको टीक करता है । 

-१०० ग्राम फलीमें अनुमानित खाद्य मूल्य 

नमी ६४.६, प्रोटीन ०.५, चिकन(ई ०.३,- खनिज लवण ०.५, 
रेशा. ०.८ एवं कार्बोहाइडेट १४.१ ग्राम । उष्णांक १5 । 

फली .काट शूल, .साइटिका, पक्षाघात जन्य अवयवक्रा कड़ापन, 
एवं बात आदिमें लाभ करता है । 
लोहा एवं विटामिन सी.के अभावको' दूर करता हू। 
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फूल--गरम एवं खुश्क होता हैं। यह सब्जीके रूपमै पकाकर 
खाया जाता है | युवकके नपुंसकतामें दूधमें फूल उबालके या पीसकर 
खानेको दिया जाता है। 
फूलके गुणका वर्णन शालिग्राम निघंदु पृष्ठ संख्या ३२८में इस 
प्रकार है- 
शिगोः प्रष्पंतुः कटुकतीक्षणोष्णं स्नायु शोथनुत | 
कुसिक्कत्कफवातध्न विद्रधिप्लीहगुल्माजित ॥ 
चरपरे, HET, गरम, स्तायुरोग और शोथनाशक है कृमिजनक, 
कफ वात नाशक तथा विद्रधि, प्लीहा और गुल्मका नाश करती है। 
फूलोंका २० मिली. ताजा ' रस एक गिलास मठाके साथ देनेसे 
दमा, मूताभाव, अपच, मूत्राशयकी पथरीमें लाभ होता हैं। 
नित्य दो बार कोमल नारियलके पानीके साथ फलका रस देनेसे 
मूत्रल टानिकका काम करती है । गुदाँ प्रदाहके उपचारमें, हृदयमें रक्त 
संचय, मूत्राशय प्रदाह, सूजाक एवं YH पीवकी अवस्थामें देनेसे लाभ 
होता है। 
छिलका-आयुवेंद एवं यूनानी औषधिमें अनेक रोगोंमें व्यवहार 
होता है । मूल छिलकामें मोरिगिन (Morigine) नामक दो क्षारक 
होते हैं । ये स्नायु संस्थान सशक्त वनाते हैं । 
शालिग्राम निघंटु पृष्ट सं. ३२८ में वर्णन है-- 
शिग्र, वल्कलपत्राणां स्वरसः परमातिहृत | 
छाल और पत्तोंका स्वरस अत्यंत पीड़ाको दूर करता हैं । 
सूखे छालका पावडर १०० ग्राम ३/४ लीटर ara उबालकर 
प्रत्येक खानेके बाद शहदके साथ २५ मिली. एक मास तक लेनेसे नपुंस- 
कता, शीघ्रपतन, वीर्यका पतलापन, युवा रक्ताभाव BATA मासिक स्राव 
में कमी, दमा, खाँसी युक्त श्वास नली प्रदाह एवं स्कर्वी ठीक होता है। 
२५ ग्राम छाल एवं एक मुट्ठी वासका कोमल प्रशाखा (टहनी) 
yoo मिली. पानीमें उबाल और २०० मिली. रह जाने पर उतार लें। 
यह काढ़ा दो रोज प्रति चार घंटे पर २५-२५ मिली. लेनेपर गर्भ 
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TAH का काम करता है | 

छालका गरम काढ़ा पक्षाघात ग्रस्त अवयवपर डालने एवं मलने 
से रक्त संचार तेज होता है और कड़ापन कम करता ZI 

एक मुट्ठी ताजा छाल पीसा हुआ, ३०० मिली. तिल या नारियल 
का तेल एवं २० ग्राम सरसों उस समय तक उबालिये जब तक छाल भूरा 
न हो जाय । तब तेल Sar करके छान लें और एक बोतलमें रख लें। 
वात जन्य जोड़ोंके दई, मोच, मरोड़ आदि पर लगाने से लाभ होता है । 
इस तेलका कुछ बूंद कुछ सादे नारियलके तेलमें मिलाकर सिर पर 
लगाने से बाल गिरना बंद होता है और बाल लम्बा एवं काला होता है। 

फूलके डालमें एक गड्ढा बनाकर उसमें सोपारी प्रवेश करके गड्ढा 
को गेहूँके आटे से बंद करके सोपारी को दो मास बाद निकाल कर रख 
लीजिये । और मंथुनके समय एक टुकड़ा मुंहमें रखनेसे वीय॑ शीघ्र स्खलित 
नहीं होता । 

डालीके छालका गरम रस ठंडक जन्य कानके दर्दमें डालने से 
आराम मिलता है | 

जड़-जड़ और उतना ही शंतरेका छिलका और एक पिसे हुये 
जायफल का काढ़ा १३ चाय चम्मच नित्य दो बार खानेके बाद लेनेसे 
आँतों की मरोड़, अफारा, हिस्टीरिया, चक्कर एवं स्तायुविक दुर्बलतामें 
लाभ करता है | 

अंतरिया ज्वर मलेरिया, भुंगी, गठिया, मंदाग्नि, अफारा, उदर 
शूल, जलोदर, यकृत एवं प्लीहा बूंढिमें १० ग्राम जड़, दो काली मिचं एवं 
लहसुनकी छः कलीका काढ़ा! शहंदके साथ दिनमें तीन बार देनेसे लाभ 
होता हैं। 

गलेके खरासमें इसके काढ़ेका गरारा करने से लाभ होता है। 
दांतमें रिक्तता होने पर इसका चूर्ण भरना चाहिये । 

ताजे जड़का काढ़ा (१ भाग जड़ २० भाग यानी) दितमें तीन बार 
२५-२५ मिली. और एक बड़ी इलायचीके साथ खानेके पूवं लेनेसे कुकर 


खांसी, हिस्टीरिया, कटिशूल, वात संधि प्रदाह आदिमें लाभ करता है। 
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शहदके साथ एक बार ६ बजे सायं एवं दूसरा १० बजे रात्तिमें लेनेसे 
दमाका कष्ट कम करता है, कम मासिक स्राव एवं कष्टमय मासिक 
eran नित्य १ बार २५ मिली लेने से लाभ. होता = । 
ताजा रसको पानीमें उबालें और जरासा नमक मिलादे और गलेके 
-खरास, स्वरभंग, गलेकी भर्राहट आदिमें गरारा करने से लाभ होता है। 
जड़के पेस्टमें एक चाय चम्मच सरसोंका तेल मिलाकर लगाने से 
वात पीड़ा, प्रदाह मुक्तग्रंथि सूजन हवं पक्षाघात, अवयव एवं स्थानयुच्युत 
में लाभ करता है । कानके दर्दमें ताजा रसकी कुछ बूंद डालने से आराम 
मिमता है । जड़को पानीमें पीसकर पेस्टको चर्मेरोग दाद, खुश्की जन्य 
त्वचा, खजलाहट पर लगाते से लाभ होता a 
बीज-सूखा बीज पोषक है.एवं उसमें बहुत ही उपयोगी व्वहारिक 
तेल होता है । इममें निम्नलिखित, तत्व पाये जाते हैं । 
मिरीस्टिक (Myristio) अम्ल ६५.५%, स्टीरिक (Stearic) 
अम्ल १०५%, वेहेनिक (Behenic) अम्ल 5.8%, लिग्नोसेरिक 
(Lignoceric) अम्ल 3%, फिटोसिराल (Phytoseral) ५% 
; बात एवं गठियामें मूंगफवीके तेलमें मिलाकर व्यवहार .होता है | 
, .. ठंड जन्य सिर ददंमें ताजे वीजको. पीसकर नाकमें डालनेसे आराम 
मिलता है। 
यकृत दोष जन्य जलोदरमें १० बीजका पेस्ट मेथीके काढ़ा. एवं 
शहदके साथ मिलाकर देनेसे लाभ होता है। 
गोंद-शुक्र क्षय, अत्यधिक मासिक ata, रक्तहीन युवतीको ठीक 
करता है । ताजी गोंदको नींबूके रसमें मिलाकर जोड़की सुजन और 
ग्रंथियोंकी सूजनपर लगानेसे आराम मिलता है | 
चौलाई (Amaranth) 
तण्डुलीयो लघुः शीतो रूक्षः पित्तकफास्रजित्‌ । 
सृष्टमूत्रमलो रुच्यो: दीपनो बिंषहारकः 1 भा. प्र, 
हलकी, शीतल, रूखी, पित्तकफनाशंक, रक्तविकार विनाशक, मल- 


मूत्निःसारकर, रुचिकारक, दीपन और विषहारक है । 
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रसे विपाके मधुरोऽतिंशोतो रुक्षस्तुषारोचकनाशनश्च । 
स दाह पित्तं रुधिरं विषं च विशेषतो हन्ति च तण्डुलोयः॥ शा, नि. 
रस और बिपाकमें मधुर, अत्यन्त शीतल, रूखा तथा तुषा, अरुचि 
दाह, पित्त, रुधिर विकार और विषका विनाश करती है । 
शालिग्राम निघंटु पृष्ठ सं. ८७० में पत्तीके गुणका इस प्रकार 
वर्णन किया है । 
तण्डुलीयकदलं हिममशंः पित्तरक्तविषकासविनाशि । 
ग्राहकं समधुरं च विपाके दाहशोषशमनं रचिदायि ॥ 
चौलाईके पत्ते-छूनेमें शीतल, पित्तरक्त नाशक, विषघ्न, कास 
निवारक, मलरोधक, पचनेमें मधुर तथा दाह और शोथ विनाशक है | 
रासायनिक विश्लेषणके अनुसार प्रति १०० ग्राममें अनुमानित 
खाद्य मूल्य 


कार्बोहाइड्रेट ६ ग्राम, विटामिन्‌ बी.१ ३६ माइकोग्रा. 
प्रोटीन घट a; विटामिन बी.२ २४५ 4 
चिकनाई RS नाइसिन : ११.१ मिग्रा.. 
कैलशियम ३६७ मिग्रा. विटामिन सी, १५० ,, 
फासफोरस परे , सोडियम २३० » 
लोहा २४४४४ ay मैगनेशियम २४७ ,, 


विटामिन ए. २४५५-१०,६७० अं. इ. पोटेशियम ३४१ ,, 
उष्णांक . ५० i 

सामान्य एवं चिक्षित्सात्मक्‌ उपयोग-यह सस्ता एवं प्रसिद्ध सब्जी 
संपूर्ण भारतमें बोया जाता पुढं अपने आप भी उगता है । इसकी कई 
किस्मे हैं । जैसे हरा, लाल एवं कांटेदार | 
. आधा कप ताजा रस इतना खाद्य मूल्य प्रदान करता हैं जितना 
कि निम्तांकित खाद्योंमें से किसी एक से प्राप्त होता है | 

२ प्याला शुद्ध दूध, ५०० ग्राम सेव, ५ अण्डा, २०० ग्राम. ताजा 
कलेजी, ३ शंतरा, २५ ग्राम बकरेका मांस आदि | यह गरीबोंके लिए, 
'ज़ो कीमती फल, सब्जी नहीं खरीद सकते,. वरदान है ।. 
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कुपोषण, रक्ताभाव, यकृतका सिकुड़ना, पीलिया, यक्त प्रदाह 
आदिमें नित्य १-१ कप ३-४ वार पीना सर्वोत्तम चिकित्सा है। 

जादूका सा काम करने वाली यह सब्जी खानेसे विटामिन ए, 
बी.१, बी.२, सी, कैलशियम, लोहा एवं पोटेशियमका अभाव दूर होता 
है । इसके खानेसे दोषयुक्त नेत्र, कँसर, श्वास नली, संक्रमण, हीन वृद्धि, 
क्रियात्मक वंध्यापन एवं सर्दीके आक्रम गसे बचा जा सकता है। 

पकायी चौलाई, चपाती एवं शहदके साथ खानेसे आमाशथिक 
AN, जबर्दस्त कब्ज, THAT, समयसे पूर्व वीर्यं स्खलन, प्रदर एवं यकृत 

न्दतामें उपयोगी है | 

जीर्ण श्वास नली प्रदाह, दमा, यक्ष्मा, वायु स्फीतीमें इसका रस 
शहदके साथ पीना रामबाण है। 

नित्य ताजी पत्तियोंका एक प्याला रस और एक चुटकी इलायची 
का चूणं शहदके साथ पूर्ण गर्भकाल तक लेनेसे भ्रूणका सायान्य विकास 
होता है। और अलगसे अतिरिक्त क॑लशियम एवं लोहा लेनेकी आव- 
श्यकता नहीं होती । बिना पीड़ाके प्रसव हो जाता है और अधिक समय 
तक विस्तर पर पड़े रहनेकी आवश्यकता नहीं होती स्तनका दूध बढ़ाने 
के लिए यह जोरदार टानिक है। 

जन्मके १५ दिन वादसे वच्चेको एक चाय चम्मच ताजा रस शहद 
के साथ देनेसे बच्चोंका स्वस्थ विकास होता है, कब्ज दूर होता है और 
दाँत आसानीसे निकलते हैं । 

बढ़ते हुए बच्चेको सस्ता प्राकृतिक प्रोटीन टानिकके रूपमें दिया 
जा सकता है । यह कीमती टानिककी पुति करता है । इसमें निम्न प्रकार 
के एमिनो एसिड होते हैं । 

इसके १०० ग्राम प्रोटीनमें-आर्गीनाइन १४.८, हिस्टीडिन 2s, 
आइसोल्युसिन ६:४, ल्युसिन 5०, लीसिन ८२, सिस्टिन २:२, मेथि- 
योनिन २:५, फेनिलैलानिन ४.८, थीओनिन ४.४, ट्रप्टीफेन '& एवं ` 
बैलिन ६:१ ग्राम । 

रक्ताभावमें ताजी पक्तियोंका एक प्याला रस दैनिक आवश्यकता 
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का दूना लोहा प्रदान करता है और धातु लोहा (Metal) के लेनेसे 
जो आमाशयिक प्रदाह एवं मुहका स्वाद खराब होता हैं वह नहीं होता । 
उष्ण प्रदेशोंमें लोहाका अभाव ही कुपोषण जन्य अधिक संख्यामें मृत्यु 
का कारण होता है। इसका नियमित प्रयोग समयके पूं बुढ़ापा एवं 
लोहा तथा केलशियमके चयापत्रयके होने वाले उपद्रव, जो प्रायः बुढ़ापेमें 
होता हैं, को शान्त करता है। डा० वान सील्के (Van Sylke) के 
अनुसार वुढ़ापेमें तन्तुओंमें कैलशियम इकट्ठा होकर अनेक रोग उत्पन्न 
करता है । यह स्थिति लोहाके अपर्याप्त गतिके कारण होता है | 

कॅलशियम एवं लोहाके अभाव जन्य उपद्रवको खाद्य केलसियम 
एवं लोहा देकर रोका और प्रारम्भ से ही स्वास्थ्य कायम रखा जा 
सकता है । पर्याप्त लोहा देकर वुढ़ापा रोका जा सकता Z| 

चौलाईके पत्तोंसे उच्च समाहृत लोहा प्राप्त करनेके लिए सूर्यास्त 
के बाद पत्तियोंको तोड़कर कच्चा या उसका रस निकालकर मन्द आंच 
पर पकाकर खायें। प्रकाश संश्लेषण क्रिया वन्द होनेके वाद पौधोंमें 
तैयार लोहा रातमें पौधोंके विकासके लिए प्रयोग होता है और प्रात: 
उसमें लोहेकी मात्रा कम हो जाती है 1 

रातमें ताजी पत्तियोंका एक प्याला रस एवं एक चाय चम्मच 
नींबूका रस मिलाकर लेनेसे सब प्रकारके रक्तस्राव, WAS से रक्त आना, 
नाकसे रक्त स्राव, फेफड़ोंसे रक्त आना, ववासीर एवं अत्यधिक मासिक 4३ 
स्राव आदिमें उपयोंगी हैं गुर्दा, यक्त एवं हृदयकी खराबीसे होने वाले 
सूजनमें उक्त प्रकारसे रस लेनेसे संचित नमक एवं विषके निकलनेके साथ 
पानी भी पेशावके साथ निकलता है । हृदय एवं स्वायुको सशक्त करता 
है एवं रोगमें टानिककी तरह प्रभाव करता है 1 4 

ताजे पत्तीका रस बालोंमें मल्‌-मलकर लगानेसे बाल बढ़ने, मुला- 
यम होने एवं काला बननेके साथ .ही समयसे पूर्वं बाल गिरनेसे भी 
रक्षा करता है | 

इसके रसमें एक चुटकी हल्दीका पावडर मिलाकर मु हपर लगाने 
से त्बचाको साफ करता है तथा झुर्री एवं मुहांसाकों रोकता और ठीक 
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करता है। मुख ताजे फूलकी तरह खिला हुआ दिखाई देता है। यदि 
नित्य रात्रिमें रसमें दध एवं नींबूका. रस मिलाकर मुख एवं गदनपर 
धीरे-धीरे २५-३० मिनट मालिशकर गुनगुने पानीसे धो दिया जाय तो 
त्वचाके लिए सर्वश्रेष्ठ प्रभावकारी टानिक है और सुन्दरता को बढ़ाता 
एवं कायम रखता है | 

खुएकीके कारण त्वचाकी खुएकी, अकौता आदिमें ताजे पत्तीके रस 
में एक चुटकी गंधक मिलाकर स्नानके आधा घंटा पूवे लगानेसे उपयोगी 
सिद्ध होता है | 

बीज-प्रदर, मासिकमें अत्यधिक रक्तख्रावमें बीजको गुड़के साथ 
पीसकर नित्य १/२-१ चाय .चम्मच १-२ बार एकसे दो मास तक लेने से 
लाभ होता है। 

इसकी जड़ भी कई रोगोंमें उपयोगी है जैसा कि निम्न उद्धरण 
से स्पष्ट होता है | 

तण्डुली यकम्‌लं स्यादुष्णं श्लेण्मविनाशनम्‌ | 


रजोरोधकरं रक्तपित्त प्रदरसंहरम्‌ 11 
चौलाई की जड़-गरम, कफनाशक, एवं रजरोधक तथा रक्तपित्त 
और प्रदर रोगको दूर करने वाली 
कांटेदार चौलाई (Amaranthus Spinosus) 
'बरसातमें यह आमतौरसे अपने आप उगता है और भारतमें सब 
जगह पाया जाता है। इसमें कांटा होता है फिर भी सब्जीकी भाँति 
व्यवहार होता है | 
गांवके चिकित्सक विना frat मसाला एबं नमकके इसकी पत्तियों 
की सब्जी एवं पानीके बदले इसका सूप अशुद्ध कुश्ताके व्यवहारसे हो 
वाले कुप्रभावको समाप्त करनेके लिए देते. हैं । 
` पत्तियोंकी लुबदीमें एक चुटकी नमक एवं हलदीका पावडर मिला 
कर रक्तयुक्त WATT पोल्टिस रखनेसे उत्तम फल होता है । aT पकाने 
एवं खोलनेमें बहुत,उपयोगी .है । 
„ -गकृतके खराबी जन्य . जलोदरमें जड़ सहित सम्पूर्ण पौधेका रस 


(७-0. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection 


O_O 


Digtized by Muthulakshmi Research Academy 


पत्तीदार-सब्जी | [ १३४ 


दैनेसे लाभ होता हैं। यह केवल यक्षत ही नहीं ठीक करता बल्कि अधिक 
पेशाव लाकर अतिरिक्त पानीको भी निकालता । : 
छोटी चोलाई (Amaranthus Viridus) ४ 


THT दोष, पीलिया, यक्कत प्रदाह; जलोदर और मुख. शोथ 
आदियें प्रयोग किया जाता है । सखी खाँसी, अधिक अम्लता जन्य पेशाब 
के मागेमै जलन आदिमें लाभ करता है । सब्जीकी तरह इसका नियमित 
व्यवहार करनेसे यकृतकी रक्षा होती है । इससे रक्त शुद्ध होता है और 
रोग प्रतिरोधक शक्तिको बढ़ाता 

देहाती चिकित्सक एकोनाइट एवं अन्य विषैले बटियौंके प्रभावको 
शुद्ध करनेके लिए इसकी ताजी पत्तीका रस देते है | 
कुसुद (Indian red water lily) 


मानव जीवनमें उपयोगिताका दृष्टिकोण ध्यानमें रखते हुए जलीय 
पौधोंमें कुमृद अपना उसी प्रकारसे स्थान रखते हैं जिस प्रकारसे सिघाडा 
एवं कमल अपना स्थांन रखते है पर विशेषता सभीकी अपने-अपने स्थान 
पर यथावत्‌ है और हमारी मानव वंशावलीके मनीपियोंने अपने अनभव 
के आधारपर निम्न प्रकारसे अपने-अपने ग्रंथोंमें व्यवहारकी 
कृमुदं शीतलं स्वाद्‌ पाके तिक्तं कफापहम्‌ । 
रक्तदोषहरं दाहश्रमपित्तप्रशान्तिक्गत ।। राज निघण्टः॥। 
शीतल, स्वादिष्ट, पचनेमें कड़वी, कफनाशक तथा रुधिर विकार 
दाह, श्रम और पित्तको शान्त के रती है। 
कुमुद पिच्छिलं स्निग्धं मधुरं ह्यांदि शीतलम्‌ । 
पिच्छिल, feria; मधुर, शीतल और ates जनक है। . 
उत्पत्ति स्थान-यह भारतके उष्ण प्रदेशोंमें सर्वत्र तालाबों और 
गढ्ढोंमें होतां है । इसको कुमुदिनी एवं घघोल कहते हैं । 
रासायत्तिके घटक-भौमिक काण्डमें आद्रता ५३.६५, प्रोटीन ४.८७ 
वसा १.०६, श्वेतसार २७.३७, रेशा १.५५, अन्य कार्बोहाइड्रेट 5-०७ 
और राख १.१३ प्रतिशत होती हैं । Ley 
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इतना जान लेनेके पश्चात इसकी आकृति कमलके ही समान होती 
है पर यह रात्रिमें खिलता है और सूर्यके उदय होनेपर बन्द हो जाती 
है । बीज अपक्वावस्थामें लाल एवं परिपक्व होनेपर काले हो जाते हैं । 
जिसके गुणके बारेमें शालिग्राम निघण्टु पृष्ड संख्या ५४१ पर निम्न 
प्रकारसे नर्णन किया है | इसके बीजको ही बेर्रा कहते हैं | 
भवेतक्ृमुद्ृती बौजं स्वादु रुक्षं हिमं गुर । 
कुमुदके बीज स्वादिष्ट, रूखे, शीतल और भारी है। 
रासायनिक घटक-बीजमें प्रोटीन ७.६४ तथा कार्बोहाइड्रेट ७७.८६ 
प्रतिशत होता है । 
इसका लावा रोगीको पथ्यमें दिया जाता है। इसके गुण, कर्म 
एवं प्रयोग कमलके ही समान समझना चाहिये | 
अजमोद (Celery) 
आयुर्वेदके भाव प्रकाशमें अजमोदके गुणका वर्णन इस प्रकारसे है | 
अजमोदा कटुस्तीक्ष्णा दीपनो कफवातनुत्‌ । 
उष्णां विदाहिनी हृद्या बुष्या बलकरी लघुः ॥ 
नेत्रामयकफच्छदिहिककावस्तिरुजो हरेत । 
चरपरा, तीक्षेण, जठराग्निदीपक, कफवातनाशक, गरम, दाहजनक, 
हृदयको हितकारी, वीर्यवद्धक, बलकारक, हल्का तथा नेत्ररोग, कफ, 
वमन, हिचकी और वस्ति रोगका नाश करती है। 
राजनिघण्टुमें इस प्रकार वर्णन है । 
अजमोदा कटुरुष्णा रक्षा कफवातहरिणो रुचिकृत्‌ | 
शुलाघ्मानारोचक जठरामयनाशिनी चेव ॥ 
चरपरा, गरम, रूखा, कफ वात नाशक, रुचिकारक तथा शूल, 
अफारा, अरोचक और उदर रोग नाश करती है । 
रासायनिक विश्लेषणके अनुसार १०० ग्राममें अनुमानित मूल्य- 


कार्बोहाइड्रेट ५ ग्राम विटामिन सी. ६४ मिम्ना. 
प्रोटीन Boy सोडियम 5१ ,, 
चिकनाई पछ 0] विटामिन ए.५८६६-७४५५ अ, ई, 
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कलशियम २२० मिग्रा. पाचनसमय २ घण्टा 
फास्फोरस १४० ,, पोटेसियम २६३ ,, 
लोहा ४५२: उष्णांक ५६ 


सामान्य एवं चिकित्सात्मक गुण-अजमोद पश्चिमी देशोंमें बहुत ही 
प्रचलित सब्जी है किन्तु भारतमें इसकी सब्जी उतनी प्रचलित नहीं है । 
फिर भी इसके बीज एवं जड़का यूनानी एवं आयुर्वेदिक प्रयोग होता है । 

यह हिमालयकी तलहटी, नदीके किनारे एवं नम स्नानमें पैदा 
होता है । ताजा रस विटामिन ए., बी.२, सी. और कैलशियम अभाव 
जन्य रोगमें उपयोगी है। 

जड़-सूखे जड़का चूर्ण १ चाय चम्मच एक चम्मच शहद 
या घी मिलाकर खाना सामान्य दूबंलता एवं कुपोषणमें उपयोगी है और 
संस्थानकी गड़बड़ी एवं दुर्वलताको शीघ्र हटाता है । जड़ंकी लुबदीको 
कोमल नारियलके जलके साथ लेनेसे जलोदर और मूत्राभावमें लाभकारी है । 
उदर शूल एवं अफारामें ASH चूर्ण आधा चाय चम्मच ताजे अदरखके 
२० बूँद रसमें मिलाकर गुनगुने पानीके साथ देनेसे लाभ होता है। 

बीज-सौंफकी तरह होता है । एक चाय चम्मच बीजको एक गिलास 
मट्ठामें ५-६ घण्टा भिगोकर और उसी मद्ठामें पीसकर अपच, पित्ता- 
धिक्य, ववासीर, सुस्ती, आंखकी जलन आदिमे प्रयुक्त होता हैं। गाजर 
के रसमें वीज पीसकर देनेसे शुक्र कीटाणु क्षय (Spermatorrhoea) 
स्नायुविक नपुंसकता, मूक्राशयकी पथरी, रतोंधी, क्षीण घ्राण शक्ति एवं 
कम सुनाई देनेमें लाभ करता है । ५ ग्रा.बीजको भिण्डीके लसदार भागमें 
भिगोकर शहदके साथ खानेसे गठिया, आमवात, शुक्र कीट क्षय एवं वीर्येके 
पतलापनमें लाभ करता है । ५ ग्रा. बीजको वांसकी कोमल टहनीके १०० 
मिली. काढ़ामें भिगोकर दिनमै २-३ बार देनेसे गर्भके प्रारम्भिक मासमें 
गर्भाशयको रिक्त करता है और मासिक स्रवकी अनिमितता एवं पीड़ा 
युक्त होने वाली मासिक स्नावमें प्रयुक्त होता है । मेंथीके एक प्याले काढ़े 
में एक चाय चम्मच बीजको भिगोकर एवं शहद मिलाकर नित्य रातमें 
प्रदाह, HHSH AT, शवासनली प्रदांद, अत्यधिक, मचपान, कुपोषण, 
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-वच्चोंके सूखा एवं यक्ृतकी पीलिया आदिमें लाभ करता है । प्रतिरोधक 
शक्ति बढ़ जानेसे क्षयके कीटाणुको रोकता है। २-३ बडी इलायचीके 
एक प्याला काढ़ामें ५ ग्राम बीज भिगोकर लेनेसे अत्यधिक प्यास एवं 
कुकुरखांसीमें लाभ करता है । सादे पानीमें बीज भिगोकर देनेसे जलोदर, 
'नाककी सर्दी, शवासके साथ ज्वर; पेशाब निकलना एवं कै में उपयोगी 
है.। जब'भी उपलब्ध हो इसे सलादके रूपमें कच्चा खाना चाहिये | 
-संक्षेषमें इसकी उपयोगिता इस प्रकार है :- 
दीष प्रयोग-क्रफ, वात रोगोंमें प्रयोग किया जाता हैं । 
बाह्य प्रयोग-पीड़ायुक्त अंगोंमें इसका लेप किया जाता है। 
पाचन संस्थान-वमन, अग्निमांद्य, "उदर शूल, एवं se प्रयुक्त 
होता हैः। 
रक्तःसंस्थान-दुर्वं ल हृदयमें | 
श्वास संस्थान-कास, दमा और हिचकीमें इसका AT शहदके साथ 
चाटते हैं । 
मूत्र संस्थान-वस्तिशूल तथा मूत्राघात में | 
प्रजनन संस्यान-म।सिक स्रावकी पीड़ा एवं अनियमितता । 
प्रणोगमें आने वाले भाग-पत्ती, फल, जड़ | 
मात्रा-आयु, रोग एवं शक्तिके अनुसार १.२ ATA । 
नारी (1pom००2) 
आयुर्वेद ग्रंथ शालिग्राम निघंटु पृष्ठ संख्या ८७७में इस प्रकार 
वर्णन है । 
नडीकशाक द्विविधं तिक्त मधुरमेव च.। 
रक्तपित्तहरं तिक्त कृमिकृष्ठदिनाशनम्‌ ॥ 
मधुरं पिच्छलं शीतं विष्टभिकफवातकृत्‌ । 
तच्छष्कपत्न॑ जवरदोषनाशनं विशेषतः पित्तकफज्वरा पहम्‌ । 
जलं च तस्यापि च पित्तहारक quad व्यञ्जनयोगंकारकम्‌ ॥ ; 
नारीका शाक-तिक्त और मधर इन भेदोंसे दो प्रकारका होता है। 
तिक्तशाक-रक्त पित्तनाशक तथा कृमि और कुष्ठका नाश करता Z| 
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मधुर शाक-पिच्छिल, शीतल, विष्टम्भ जनक और कफ वातकारक है । 
नारीकी सूखी पत्ती-जवर और विशेषकर पित्त, कफ जवर नाशक 


है । नारीका जल-पित्त निवारक, रोचक, और व्यंजनमें उपयोगी है । 


वेज्ञानिक विश्लेषणमें प्रति १०० ग्राममें अनुमानित खाद्य मूल्य 
निम्न प्रकार है । 


कार्बोहाइड्रेट ४.२ ग्राम विटामिन ए. ३२७६ अ. इं. 
प्रोटीन ३ ग्राम “ बी.१ ४६ माइक्रो ग्रा. 
चिकनाई .३ ग्राम ४ सी; १३७ मिग्रा, 
कॅलशियम १०८ मिग्रा, ताइसिन .७ मिग्रा. 
फासफोरस ve fiat. पाचन समय २.३० धण्टा 
लोहा ३.६ मिग्रा. उष्णाँक .' 24 


सोडियम, पोटेशियम, मैगनेशियम, तांबा, मैगनीज, सिलिका और 
आयोडीन मौजद = 


सामान्य उपचारात्मक गण 


यह नम स्थान, जो नदी या तालाबके किनारा ही, में फैलता है । 
प्रायः ऐसे ही जगहमें होता है जहाँ पानी रुका हुआ हो । यह काटनेपर 
तेजीसे फैलता है यह प्रायः संपूर्ण भारतमें होता है।.इसकी पत्ती चूहे 
के कानकी तरह होती है और उसके ऊपर मुलायम रोयें होते हैं। फूल 
पीले एवं बीज काले और डंठल पोली गांठ युक्त होती है 

यह सब्जीकी तरह व्यवहार होता है। यह एंटीस्कार व्युटिक 
(Antiscorbutic), ठंडक देने वाली सारक एवं स्नायुविक टानिक है । 
पंत्तीका रस और बैंगनके पत्तीका रस मिलाकर २-२ चम्मच देनेसे 
अफीम और आरसेनिकके विषको दूर करता है । ४ 

एक चाय चम्मच रस दिनमै दो बार १० बादामके साथ देनेसे 
आँखोंकी ज्योति एवं स्नायुविक शक्ति बढ़ती है । 

. रतौंधी (Night blidness) में प्रातः एवं रात्निमें नारीका 

रस. आंखमें डालने एवं उसीका कच्चा अथवा उबला शाक खानेसे 
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रतौंधी दूर होती है । नेत्र प्रदाहमें आंखोंमें रस डालनेसे आराम मिलता 


दादपर रस लगाने एवं शाक खानेसे लाभ होता है। 

१०० ग्राम पीदोंका नित्य काढ़ा या रस पीनेसे मूताशयकी पथरी 
घुलकर निकल जाती हैं। 

खाने एवं आँखमें स्वरस डालनेसे लाभ होता है 


धनियाको पत्ती (Coriander Leaves) 


धान्यकं मधुरं शीतं कषायं पित्तनाशनय। 
उवरकास तृषा्छछिकफहारि च दीपनम्‌ ॥ 
धनियेकी पत्ती मधुर, शीतल, कर्षला, पित्तनाशक तथा ज्वर, 
खांसी, तृषा, वमन और कफ नाश करती है। 
घान्यके तुवरं स्निग्मधवृष्यं मुत्रलं लघु । 
तिक्तं कटुष्णवौयं च दीपनं पाचक स्मृतम्‌ ॥ 
ज्त्ररघ्नं रोचकं ग्राहि स्वादु पार्क ्रदोषनुत्‌ । 
'आद् तु तद्गुण स्वादु विमेषात्पित्तनाश तत्‌ ॥ 
तृष्णादाहर्वामश्वासकात BAHT । शा. नि. 
धनियाक्री पत्ती--कषेला, स्निग्ध, अदृष्य, हल्की, कड़वा, चरपरी, 
उष्णवीर्यं, जठराग्निको दीपन करने वाली, पाचक, ज्वरनाशक, रोचक, 
पाकके समय ल्वादिष्ट है तथा त्रिदोष, तपा, दाह, वमन, श्वास, खांसी, 
कृशता और कमि रोगको नाश करती है 
पत्तियोंमें कोरिएण्डुल (Coriandool) लिनाकोल (Linacol) 
जेरिनिआथ (Gerinol), बैबोरिनोल (Baborineol), और, डी- 
पीनेन (DPinene), एल-पीनेन (LPinene) आदि होते है । लेकिन 
ये उड़नशील तेल बीजमें अधिक होते हैं । 
सौ ग्राम पत्तीमें अनुमानित खाद्य मूल्न 
काबीहाइडरेट ५ ग्राम विटामिन बी.२ ६० माइक्रो ग्रा. 
प्रोटीन ३ ग्राम नाइसिन ७ मि. ग्रा, 
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चिकनाई ०.७ ग्राम विटामितसी १३१ मि. ग्रा. 
कैलशियम १४० मि.ग्रा. सोडियम ४ सि. ग्रा. 
फासफोरस ६० मि. ग्रा. पोटेशियम ४१३ मि. ग्रा. 
लोहा प सि. ग्रा. आकर्जलिक अम्ल १ मि. ग्रा. 
विटामिन ए. 5६४५-१३८०० अ. इ. 

विटामिन बी.१ ४४ माइक्रोग्राम उष्णांक ५५ मि. ग्रा. 


सामान्य एवं चिकित्सात्मक गुण 

खुशवूदार पत्ती एवं बीज होनेके कारण पूरे भारत वर्षमें इसकी 
खेती होती है.। इसकी पत्ती प्राय: सभी प्रकारकी सब्जियों सलाद, एवं 
कढ़ी आदिमें मिलानेका प्रचलन देश-विदेशमें है । 

एक चाय चम्मच. ताजा रस उतने ही शहदके साथ रात्तिमें लेनेसे 
विटामिन ए, वी.१, बी.२, सी. एवं लोहाके अभावात्मक रोगको रोकता 
है । इसका नियमित उपयोग यक्ष्मा, श्वास नलीका दमा, एलर्जी, मस्ति- 
ष्क और नेत्र, कान, हृदय , एवं फेफड़ेकी दुर्बलताको रोकता है। यह 
अपच, अफारा एवं उदर-पीड़ाको दूर करता है। आपत्तिकालमें इसका 
रस अ।हारकी.तरह लिया जा सकता हू | 


ताजा रस एक चाय चम्मच एवं केलाके एक-दो बीज साथ नित्य 
सात दिन तक लेनेसे चेचकके प्रभावको रोकता है | 
Sane आँखोंमें संक्रमण हो जानेसे इसकी पत्तीका रस आँखोंमें 
डालनेसे क्षतिको रोकता है | 
अपच, मितली, कै, कुक़रखांसी, सुस्ती, सर्दी, पीलिया,'ववासीर, 
पेिस, टाईफाइड, यकृत-प्रदाह, ब्रण-युक्त वृहद्अन्त्प्रदाह, आंतकी 
जलन एवं कृमिमें ताजा रस एक चाय चम्मच लेनेसे लाभ होता है। 
ताजी पत्ती चबानेसें मुंह प्रदाह, वदबूदार सांस, पायरिया एवं दांतोंमें 
लाभ करता है | | 
` अर्धकपारी; सिर ददं, एवं हमेशा सिर दर्द होनेपर ताजा रस लेनेसे 
आराम मिलता है । एक चाय चम्मच रस एबं एक चुटकी हल्दीका चूर्ण 
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मिलाकर मुँहपर रातमें लगानेसे मुहांसा, सिरका कालापन एवं त्वचाकी 
खुश्की दूर होती है । 

यह त्वचाको साफ करता है एवं चेहरेकी चमक बढ़ाता है । ताजा 
रस नाकमें डालनेसे गर्मी जन्य रक्त-्रावको रोकता है और नाककी 
बदवू एवं नाकमें पपड़ी पड़नेको रोकता है | 

प्रयोग-रक्तातिसार, धनिया एक तोला लेकर उसमें ars मिश्री एक 
तोला मिलाकर पीनेसे दस्तमें रक्त आना रुक जाता है । धनिया उचित 
मात्रामें खाना खानेके पश्चात हाजत जानेकी आदत छूट जाती है। 

'बंमन--वमन होनेपर धनियाका पानी प्रयुक्त होता है । मूतदाह, 
पेट, शरीर अथवा मूत्रमें जलन होनेपर थीड़ा-सा धनिया रातको पानीमें 
भिगोकर सुबह ठण्डाईकी भांति शहद मिलाकर पीनेसे लाभ होता है। 
` अनिद्रा--नींद कम आने पर हरी धनिया पीसकर उसके रसमें 
णहद और थोड़ा पानी मिलाकर पीनेसे गाढ़ी नींद आती है और आँखों 
के सामने अन्धेरा एवं सिर दर्दमें लाभप्रद है। 

सिर-शूल--धनियाका रस सिरपर लगानेसे एवं कुछ बूंद आँखमें 
डालनेसे लाभप्रद है । 

छाले--मुखमें छाले पड़ने पर इसका चूर्ण खानेसे लाभ करता है | 

मासिक स्राव---धनिया पीसकर चावलके पानीके साथ .खानेसे 
मासिक स्रावके दिनोंमें अधिक ख्रावको रोकता है। 

स्वप्न दोस--धनियाका चूर्ण शहदके साथ ठण्डे जलसे .लेनेपर 
स्वपनदोष, मूत्र दाह, सूजाक एवं उपदंशमें लाभकारी है। 

संक्षेपमें इसकी उपयोगिता इस प्रकारसे है । . 

प्रयोग---त्रिदोष जन्य विकारोंमें प्रयुक्त होता है]. 

बाह्य प्रयोग--हरी धनियाकी पत्ती पीसकर सिरकी वेदनाएं व 
भिलांवा' जन्य शोथमें लेप लाभप्रद है पेत्तिक शोथ, frat, गण्डमाला 
आदिपर भी इसका लेप किया जाता है । मुख पाक या गलेके रोगोंमें 
हरे धनियाके रससे कुल्ला करते हैं । रक्त पित्तमें हरे धनियाको विशेषतः 
नाके रक्त्ताब होनेपर AHA रस डालनेसे लाभ होता है। सिर दर्दमें 
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सुखी धनियाका लेप करते हैं । 
नाड़ी संस्थान--श्रम, मूर्च्छा, स्मृति-ह्वास आदि रोगोंमें उपयोगी है । 
श्वसन संस्थान--श्वास, कफमें प्रयुक्त होता हैं । ७ 
मृत संस्थान--कम मूत्र आना एवं पैत्तिक प्रमेह में । 
जननेन्द्रिय संस्थान--कामोत्तेजना शान्त करनेमें प्रयोग होता है। 
ज्वर--ज्वर, शीत-ज्वर, तृष्णा, वमन, शिर-णल, दाह, वात 
पंत्तिक रोगमें उपयोगी है 
प्रयोगमें आने वाले भाग--फल, हरी धनिया | 


सकोय (Bitter Sweet) 


कार्बोहाइड्रेट $ ग्राम विटामिन ए. (१०० Ho Zo 
प्रोटीन ५६ ग्राम विटामिन वी.१ : १० मा० ग्रा० 
चिकनाई १ ग्राम पोटेशियम २०० मिग्रा. 
कैलशियम २१० fa. at. मैग्नेशियम ७० मि. ग्रा. 
फासफोरस ७० मि. ग्रा. गन्धक अत्यल्प 
लोहा १८ मि. ग्रा. उष्णांक 0 ७२ } 


ˆ उपरोक्त तत्वोंकी उपस्थितिसे यह स्पष्ट होता है कि मकोयकीं 
उपयोगिता मानव शरीरके लिये स्वस्थावस्थामें तो उपयोगी है ही, पर 
रोगी अवस्थामें कितना लाभप्रद होगा इसकी प्रामाणिकता प्राचीन ग्रन्थ 
शालिग्राम निघण्टु पृष्ठ संख्या ४४२ से और भी स्पष्ट हो जाती है । 

काकमाची रसे तिक्ष्ता चोष्णा कट्वी रसायनी। 
वृष्या श्तिरधा च स्वटर्या च हृद्या घातुविवद्धिनी ॥ 
नेत्या रुच्या. सरा लघ्वो कफशूलाशंशोफहा । 
त्रिदोषक्‌ष्ठकण्ड्‌ तिकर्णकोटातिसारहा n 
हिककार्छाहृश्वासकासज्वरहृद्रोगमेहहा । 


तिक्त रसान्वित, गरम, चरपरी, रसायन, वीयंवर्धंक, स्निग्ध, स्वर _ 
उत्तम करने वाली, हृदयको हितकारी, रुचिकारी, दस्तावर, हल्की 
1 कफ शूल, बवासीर, सूजन, त्रिदोष, कोढ, कण्डू, कर्णकीट, अतिसार, 
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हिचकी, वमन, श्वास, खांसी, जवर और हृदय रोगको हरने वाली है। 

अर्वाचीन स्पष्टीकरणके अलावा रिवोफ्लेविन, निकोटिनिक अम्ल 
विटामिन सी. होती है । कच्चे हरे फलोंमें चार स्टिरोयड़ी ग्लाइकअल- 
कलायड, सोलामाजिन, सोलेसोनिन तथा To और बी० सोलेनाइग्रीन 
होते हैं । पक्के फलोंमें ग्लूकोज और फ्रक्टोज भी होते हैं । इसके फलमें 
सोलेनिन तथा पत्तों और पूरे पौधोंमें डल्कायेरिन नामक पीलापन लिये 
हुये ग्लूकोसाइड होता है। फलमें एगली काम, अनेक यौन हारमोन तथा 
अनेक तत्व होते हैं 

मकोयका मुख्य प्रभाव पाचन प्रणालीपर Aga उत्तेजक रूपमें 
पड़ता है । यह सूजन, पीड़ा, अग्निदीपक, रक्तशोधक, WAHT और विष 
आदिको दूर करने वाला है। 

उपरोक्त तत्वोंकी उपस्थिति एवं आयुर्वेद के प्राचीन ग्रंथोंसे स्पष्ट 
डष्टिगोचर होता है कि आखिर मकोय होती क्या बला है, जिसकी रूप 
रेखा जानना जन साधारणके लिये आवश्यक हो जाता है। यह भारत 
बपंमें प्राय: अपने आप उगती है और वरसातमें इसकी खेतीकी जाती 
है । फल गोल-गोल मटरके दानेके समान. कच्चेपर हरे और पकनेपर 
लाल-पीले एवं बैगनी रंगके होते हैं। रंग पौधेके प्रकारपर' निर्भर 
करता है। 

लाल फल. वालीःमकोयका औषधिकी दुष्टिसे आयुर्वेद एवं यूनानी 
दोनोंमें महत्वपूर्ण स्थानः हँ । AHA, Tat, हृदय रोग जन्य सामान्य जलो- 
दर, हृदय-विक्षैप, पीलिया, asa बृद्धि, मूत्र कम आना, कब्ज, श्वास 
नली प्रदाह, दमा, रक्ताभाव, बवासीर आदि में पत्तियाँका १५० मिली 
रस और उतना ही शहद दिन भरमें चार वार लेना चाहिये । 

रूधिर वमन, फुपफसीय रक्तस्रावमें पत्तीका १०० मिली. रस और. 
एक या दो ताजा या सूखा अंजीर नित्य २-३ वार लेनेसे लाभ होता है।' 
३-७ दिनमें रक्त आता पूर्णरूपसे बन्द हो जाता है, पर इसके साथ अन्य, 
प्राकृतिक उपचार भी;लेना चाहिये । 

गर्भावस्थामें RAR पत्ती पकाकर दी जाती है । धड़कन, आलस 


1 
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प्रातःकालिक रोग-मिचली, कै, यकृत एवं प्लीहाका कड़ा होना, गठिया 
एवं मुख शोथ आदिमें पत्तीका रस उपयोगी होता है । 

सोराइसिस, दाद, वदबूदार ब्रण पर इसकी पत्तीका रस लगाना 
चाहिये । पत्तीकी लुगदी पानके पत्तेके साथ और हल्दीका पाउडर जीणं, 
त्रण, जलन, खुले घाव, रक्त-युक्त घाव, मोच, मवाद वाले aT, हरपीस, 
वात-युक्त जोड़ दर्द आदिपर लगानेसे लाभ होता है । 

गेहुँके आटेके साथ पत्तीकी पोलटिस रक्त युक्त व्रण, संधिवात प्रवाह 
आर्थेराइटिस, मस्सा, जलन, वात, गठिया, त्वचा रोग एवं ग्रन्थि पर 
लगानेसे लाभ होता है - 

निम्नलिखित विधिसे तैयार किया हुआ तेल उपयोगी है । 

जड़, टहनी, पत्ती एवं फल, फूल आदि युक्त पूर्ण पौधाको लेकर 
साफ पानीसे धोकर पीस लें और महीन कपड़ेसे रस छान लें। 

इस रसके बराबर तिल (उत्तम तो काला तिल वरना कोई भी) 
का तेल भिलाकर कण्डेकी मन्द आँचपर तब तक पका, जब तक पानी 
जल न जाय, तत्पश्चात्‌ उसमें एक चाय चम्मच सरसोंका दाना तथा 
लहसुनकी कली (प्रति १६० ग्राम तेलपर २० लहुसुनको कली) एवं 
आधा किलो तेलमें १०० लौंग, अजवाइन एवं मेथी १०-१० ग्राम एवं १० 
ग्राम सरसों मिलाना चाहिये और उसे आगपर रखें, जब तक वह काला 
न हो जाय । तेलको ठण्डा करके कपड़ेसे छान लें । 

गठिया, जोड़के हटनेपर इसके तेलकी मालिश एवं सूखी सेंक देने 
से लाभ होता है । जलन रहित सभी ददं में उपयोगी है । 

पीलियामें समान भा मूली एवं मकोयका रस मिलाकर उसमें 
पुराना गुड़ रुचिके अनुसार मिलाकर दिनमें चार बार ५०-५० ग्राम लेने 
से लाभ होता है। 

स्थायी एवं पूर्ण लाभ तभी सम्भव है, जब इसके साथ आहार- 

बिहार भी सात्विक क्षार प्रधान रखा जाय । 

नेत्र रोगमें कृमि होनेपर सुखी मकोयके फल भिगोकर ay देनेसे 
कृमि गिर जते हैं । 
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AHA सूजनमें सूखी मकोयका रस एवं लेप करनेसे लाभ होता है। 

मक्रोकके फल एवं काले तिल का तेल समान लेकर उनके तेलका 
नस्य लेने से बाल काले हो जाते हैं । 

मकोयकी जड़ पीसकर aan स्राव ऋतु स्नानके वाद पीनेसे 
गर्भ धारण अवश्य होता है। 

संक्षेपमें इसक्री उपयोगिता इस प्रकार है-- 

दोष प्रयोग-यह त्रिदोष जन्य विकारों में उपयोगी है । 

बाह्य प्रयोग-वाह्य एवं आन्तरिक सूजनमें इसका लेप करते हैं। 
सन्धिवात, ग्रण, यकृत, शोध, उदर रोगमें भी लेप करते हैं । 

पाचन संश्थान-अग्निमांद्य, यकृत विकार, THT वढ्नेपर ववासीर 
उदर, प्लीहा की वृद्धिमें लाभ करता है । 

रक्त संस्थान-हृदय रोग, शोथ एवं कुष्ठ, वात रक्त, आम वात 
और शोथमें इसकी पत्ती की सब्जी दी जाती है । 

श्वसन संश्यान-स्वरमेद, कास, हिचकी एवं दमामें इसके फलका 
चूर्णं उपयोगी है। 

मूत्र संश्थान-वृक रोग, प्रमेह, मूत्र कम आनेमें लाभ करता है। 

त्वचा-चर्मं UTA लाभ करता है। 

ज्वर-जीर्ण बुखारमें देनेसे ज्वर शान्त होता है यक्त एवं तिल्ली 
के विकार दूर होते हैं. और बल प्रदान करती है | 

विपमें इसका प्रयोग करनेसे मूत्र area विष बाहर निकलता है 1 
क्षय रोगमें पुष्पौंका प्रयोग होता. है। 

प्रयोगमें आने वाले भाग-समस्त भाग | 

'मात्रा-स्वरस--१०-२५ मि० ग्रा० 

फल-चूर्ण--१-३ ग्राम | । 

नोट-इससे अधिक मात्वामे प्रयोग करनेसे हानि भी हो सकती हैं। 
अतः उचित मात्रा एवं सात्विक आहार-विहारं रखते हुये सेवन किया 
` जाय, तो इसमें सन्देह नहीं कि रोगी-निरोगी न हो, बल्कि स्वस्थताके 
साथ दीर्घायुको प्राप्त होगा । 1 
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बथुआ (White goose foot) 
शालिग्राम निघंटु पृष्ठ सं. ८६३ में इसके गुणका वर्णन निम्न है- 
सक्षारः कृमिजित्रिदोषशमनः सन्दीपनः पाचन 
श्चक्षुष्यो मधुर: सरोरुचिकरो विष्टम्भशरालापहः | 
वच्चोंमूत्रविशोधन: स्वरकरः स्निग्धो पिपाके | 
गुरुरॉस्त्‌क: सकलामयप्रशमनशिचिल्ली तदेवोत्तमः ॥ 
क्षारयुक्त, कृमिनाशक, त्रिदोषनिवारक, दीपन, पाचन, नेत्रोंको 
हितकारी, मधुर, सारक, रुचिकारक, विष्टम्भनाशक, शूलनाशक, मल 
मूत्र शोधक, स्वरको उत्तम करने वाला, स्निग्ध, पाकमें भारी और सब 
प्रकारके रोगोंको शांत करने वाला है । चिल्ली अर्थात लाल बथुआ इससे 
भी उत्तम है। 
सुषेण जी ने इसके गुणका वर्णन इस प्रकार किये है । 
मशे स्त्रिदोषारुचिजन्तुहारी विसूसनो वृद्धिवलारिनिकारी | 
क्षारोविपाके कटु वास्तुकः स्यात्तद्वच्च चिल्ली लघुपत्रयुक्ता । 
बवासीर, त्रिदोष, अरुचि और कृमिनाशक है विस्र सन, बुद्धिजनक, 
बलकारक, जठरारिनिवरद्धक, क्षार, विपाकमें कटु और चिल्लीके गुण भी 
इसीके समान है । | 
वास्तूकद्वितयं स्वादु क्षारं पाके कट्दितम्‌ | 
दीपनं पाचनं रुच्यं लघु शुक्रबलप्रदम्‌ ॥ 
सरं पित्तासूफ्ली हांसूँकृमिदोषत्रयापहम्‌ । भा. प्र. । 
दोनों प्रकारके बथुए-स्वादिष्ट, क्षारं, पाकमें कटु, दीपन, पाचन, 
रुचिकारक, हलके, YR जनक, बलकारक, कुछेक दस्तावार, रक्त-पित्त, 
प्लीहा, रुधिरविकार, कृमि और त्रिदोषको दूर करता है। 
वास्तुकं मधुर हृद्य वातपित्ताशंसां हरितम्‌ । हा. स. । 
मधुर हृदयको हितकारी तथा वात, पित्त और बवासीर रोगवालों 
को हितकारी है। | fT 
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चिल्ली वास्तुकतुल्या च सक्षारा श्लेष्मपित्तनुत्‌ । 
प्रमेहमूत्रक्च्छुध्नी पथ्या च रुचिकारिणी । रा..नि. । 
चिल्ली-लाल बथुआ, वथुएके समान ही गुण वाला है, क्षार, कफ 
पित्तनाशक, प्रमेहनाशक, मूत्रकृच्छनिवारक, पथ्य और रुचिकारक है । 
वैज्ञानिकोंने बथुए का विश्लेषण निम्न प्रकार किया है । 
१०० ग्राम बथुएपें अनुमानित खाद्य मूल्य- 


कार्वोहाइड्रेट ५ ग्राम लोहा 5 मिग्रा० 
प्रोटीन ४.१ ,, विटामिन वी. २ १७० माइक्रो ग्रा. 
चिकनाई .४ » पोटेसियम २०० मिग्रा. 
कलशियम १६० मिग्रा. पाचन समय १7 घंटा 
फास्फोरस ५० „, उष्णांक Xo 


रबी-फसलके उगे हुए गेहूँ, मटर, चना एवं रागी आदिके खेतमें 
प्रायः पाया जाता है । इसके पत्तोंमें पोटास नमक होता है | 
उबाली सब्जी सारक, मूत्रल, स्तायुविक टानिक एवं पित्तवद्धंक है। 
बीज-खुश्क एवं गरम होता है | 
यह आम वात, जलोदर पीलिया, मूत्राभाव, बच्चा जनने के बाद 
अनेच्छिक मूत्रका निकल जानेमें प्रयोग होता है । बीजको काला सुरमाके 
साथ पीसकर आँखोंमें लगाने से आँखसे पानीके रूपमें गंदगी निकलती है 
एवं खुजलीमें लाभ करता है । 
बीजका काढ़ा ग्रीष्मके ज्वर एवं छोटी आंतकी निष्क्रियतामें दिया 
जाता है | 
कुल्फा (Parslane) 
. चोलिका रुचिदा पढ़ी पित्तला चाम्लिकामता | 
सरा कफकरा चोषणा वातत्वग्दोषनाशिनी ॥ 
गृल्मब्रणश्वासकासनेत्ररुङमेहशोथहा ॥ शा. नि.॥ 
„ रुचिकारी, खारी, पित्तजनक, अम्ल, सारक, कफकारक, गरम, 
तथा वात, त्वचाके दोष, गुल्म, व्रण, श्वास, खांसी, नेत्ररोग, प्रमेह और 
सुजनको दूर करती है | 
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सामान्य एवं उपचारात्मक गुण-अपक्व एवं पकाकर खाना 
स्वादिष्ट एवं शीतल है। ग्रीष्म ऋतुमें शरीरकी गरमी दूर करनेके लिए 
व्यवहार किया जाता हू । पतले दस्त, पेचिस, बवासीर, मूत्रनली प्रदाह, 
मूत्राशय प्रदाह, कडज एवं शुक्रके पतला होनेमें उपयोगी है । य 
प्रति १०० ग्राममे पानी ६०.५, प्रोटीन २.४, चिकनाई ०.६, 
खनिज लवण २.३, रेशा १.३ एवं कार्वोहाइड्रेंट २.६ प्र.श. कैलशियम 
१११, फासफोरस ४५, लोहा .८, एवं विटामिन सी. २४ मिग्रा होता है। 
नित्य ३ वार २५ मिली ताजा रस. १ चाय चम्मच नीबूका रस 
एवं शहद मिलाकर पीने से थूकमें मामूली रक्त आना, मुँह, नाक एवं गुदा 
से रक्त आनेमें लाभ करता है । ताजे कटे पर ताजा रस लगाने से रक्त 
बन्द हो जाता है | 
बीज-शीतल एवं मूत्रल होता है। अत्यधिक पसीना एवं कम 
पेशाव आनेमें १ चाय चम्मच पीसा हुआ बीज एक गिलास डाभके पानी 
में दिनमें ३ वार देनेसे लाभ होता 21 यह मूत्रनली एवं मूत्राशयके 
प्रदाहमें उपयोगी है । 
मेथी (Fenu greek) 
मेथिका वातशभनी श्लेष्मध्ती ज्वरनाशिनी । भा. प्रा. | 
वातको शांत, कफ और ज्वरको नाश करती है | 
मेथिका कटुरुष्णा च रक्तपित्तप्रकोपिनी । 
अरोचकहरा दीप्तिकरी वातघ्नदीपिनी ॥ रा. नि. ॥ 
चरपरी, गरम, रक्तपित्तनाशक, अरुत्तिकारक, दीप्ति कारक, वात 
विनाशक और अग्निदीपन करता है । 
१०० .ग़ाम पत्तीमें अनुमानित खाद्य मुल्य-पानी ८६.१, प्रोटीन 
४.४ चिकनाई ०.४, खनिज लवण १.५, रेशा ११, एबं कार्वोहाइड्रेट 
६ प्र.श. केलशियम ३४५, फासफोरस ५१, लोहा १६.५, थाइमिन ०-०४ 
रिबोफ्लेविन ०.३१ थाइसिन ०.८ एवं सी. ५२ मिग्रा. होता है। 
सामान्य एवं उपचारात्म गुण-पत्तीदार सब्जीमें इसका महत्वपूर्ण 
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स्थान है । यद्यपि इसका स्वाद कड़ वा होता है। फिर भी लोग इसके 
चिकित्सात्मक गुणके नाते भी प्रयोग करते है । 

ताजी पत्तीमें ट्रिगोथिन पर्याप्त मात्रामें होता है। इसकी सब्जी 
THT, फुफ्फुस, हृदय एवं मस्तिष्कीय दोषमें उपथोगी है 1 

१/२ प्याला पत्तीका रस और १० ग्राम शहद मिलाकर नित्य लेना 
यकृत कठोर, पीलिया, पित्ताशय आदि में उपयोगी है । 

२५ मिली. पत्तीका रस प्रातः नियमित रूपसे ३ मास लेने से 
प्रारम्भिक मधुमेह को ठीक करता है । 

स्तानके पूर्वं हरी पत्तियोंको पीसकर सिरपर लगाने से रूसी, बालों 
का छोटापन, बालोंका स्वाभाविक रंग रखने और सिरको चमकदार 
बनाने में उपयोगी है । रात्रिमें सोनेके पूर्व हरी पत्तियोंकी लुगदी मुंहपर 
लगाकर सुबह पानीसे साफकर लेनेपर मुंहासा, कालापन, मुखपर खुश्की, 
समय से पूर्व चेहरे पर झुर्री नहीं होती है एवं चेहरा चमकदार एवं व्यक्ति 
देखने में कम आयु का लगता है । 

स्तन पर ताजे पत्तियों को पीसकर लगानेसे दुध आना वंद हो 
जाता है । 

ग्रंथियोंके सूजन, मोच, जलने पर पत्तियोंको पीस एवं उसमें नीबू 
का रस मिलाकर लगाने से दूर होता है। 

नेत्नोंमें हरी पत्तियोंका ताजा रस डालने से आँखोंका जलन, प्रदाह 
एवं अत्यधिक पानी आना बन्द हो जाता है । 

बीज-प्राय: मसालामें प्रयोग किया जाता है । बडी अच्छी महक 
होती है । स्वादमें कुछ HS वा होता है। 

२ चाय चम्मच सूखे बीजको एक गिलास पानीमें ४ घंटा भिगोकर 
उसी पानीमें उवालें और चौथाई रह जाने पर उसे छान लें और उसमें 
१० ग्राम शहद मिलाकर लेना चाहिये । यह प्रति रात यक्ष्मा दमा, 
वायु स्फीति, श्वासनली प्रदाह, फुफुसीय व्रण फुफ्फुस-प्रदाह, अति मद्यपान 
कफ, यकृत, सिकुड़न, हीन पोषणं, पीलिया, जलोदर, वात, रक्तभाव, 
मासिक अनियमितता, गठिया, कटिशूल एवं वात में उपयोगी है | 
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भूने हुए (Roasted) वीजको चूण . बनाकर १ चाय चम्मच 
मठामें दिनमें तीन वार देनेसे संग्रहणी पेचिस, ववासीर, प्रदाह, अपच 
ववासीर, अफारा एवं उदर शूल आदिमें काम करता है । 

छोटी आंतकी प्रदाहितावस्था एवं. स्तनका दूध बढ़ानेके. लिए इसकी 
लपसी दूधके साथ देना चाहिये | काड लिवर आयलकी उत्तम पुति है । 
नित्य रातमें २ चाय चम्मच मेथीका चूर्ण एवं उतनी ही.धनियाका चूर्ण 
दूधके साथ एक मास तक लेनेसे प्रमेह एवं क्रियात्मक नपुंसकतामें लाभ 
करता है। । 2 

एक चाय चम्मच मेथी २०० मिली. पानीमें रातको भिगोकर 
सुबह उस समय तक उबाले जव तक कि ७५ मिली. न रह जाय । इसे 
३ मास लेनेसे मूत्रल मधुमेह ठीक हो जाता है । साथ ही आहार भी ठीक 
हो और नित्य १-२ घण्टा नियमित व्यायाम एवं श्रम करना चाहिये | 


बीजके काढ़ामें एकै चुटकी हल्दीका पाउडर मिलाकर. डूस. लेनेसे 
योनि प्रदाह, प्रदर, और मासिकके बाद बदबू दूर होता है । - 

दूधमें इसकी लुबदी मिलाकर मुख, हाथ एवं कहीं भी त्वचापर 
लगानेसे वह स्वस्थ, कोमल, सुन्दर एवं लालिमाधुक्त होता है । बीजके 
लुबदीसे वाल धोनेपर बाल गिरना एवं मंजादन दूर होता है और बाल 
मजबूत, काले एवं लम्बे होते हैं | 

SHAH, पहिलेस भिलावा सड़ाकर उसमें मेथी बोया जाय और 
उस शाकको खाया जाय तो . वाल स्थायी रूपसे काले रहते है। बीज 
एवं पत्ती प्रारम्भसे ही. इच्छित फलके लिए प्रयोग करना चाहिये । - इससे 
स्मरण शक्ति और यौन शक्ति बढ़ती है । समयसे पूर्व बुढापा नहीं 
-आता । रोग प्रतिरोध्रन शक्ति उन्नत होती है । कः 

वीजक्रो नारियलके तेलमें ६ सप्ताह तक भिगोकर लगानेसे 
“वाल काले, मजबूत एबं लम्बे होते हैं | 

ग्रंथियोंके सूजन, रक्तयुक्त ब्रण, कारवंकल, हथेली एवं `एंड़ीमें 
जलन, एवं गठियामें बीजकी लुबदी लगांता लाभकर है |. 
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सीठी नौसकी पत्ती (Curryleaves) 
राजनिघंटुमें मीठी नीमका निम्न प्रकारसे वर्णन है :- 
mea: कटुकस्तिक्तः कषाय शीतलो लघुः । 
सन्तापशोषकष्ठास्त्रक्कमिभूतविषापहः | 
मीठीनीम-कट्‌तिक्त कषाय, शीतल, लघु तथा संताप, शोष, कुष्ठ, 
रुधिर विकार, कृमि, भूत और विष विनाशक है। 
Hea: शीतलस्तिक्तः कटुच्च तवरो लघुः । 
दाहाशंः कृमिशूलघ्नंः सन्तापविषनाशनः ॥ नि. र. ॥। 
शोफ कण्डू भूतबाधा नाशयेदिति कीत्तितः । 
शीतल, कड़वा, चरपरा, कर्षला, हल्का तथा दाह, बवासीर, कृमि, 
शूल, सताप एवं विषनाशक, सूजन, कण्डू और भूत वाधाको हरने 


वाला है। 

प्रति १०० ग्राममें अनमानित खाद्य मल्य 

कार्बोहाइड ट १५ ग्राम विटामिन ए. १३५८० अ. इ. 
प्रोटीन ६ ग्राम विटामिन बी.१ ५८ माइक्रो ग्रा. 
चिमनाई १ ग्राम विट|मिन बी,२ १६४८ माइक्रो ग्रा. 
कैलसियम ७०५ मिग्रा. नाइसिन ३ मिग्ना. 
फासफो रस ६० मिग्रा. विटामिन सी. ४ मिग्रा. 
लोहा ४ fiat. उष्णांक és मिग्रा. 


सामान्य एवं चिकित्सात्मक गण-यह प्रायः नम एवं गरम जगहोंमें 
होता है । इसकी पत्ती कढ़ी, दाल आदि में स्चाद एवं खुश्बूके लिये 
मिलाई जाती है। 
एक या २ चाय चम्मच ताजा रस, एक चाय चम्मच नीबूंका रस एवं 
शहद मिलाकर देने से गर्भवती का प्रातः क्लेश (जी मिचलाना) मितली 
अपचन एवं अत्यधिक चिकनई खाने से हुई अपच, स्नायु दौवंल्य, हड्डी 
का हीन विकास, बच्चोंके दात ददं एवं मुहासों में प्रयुक्त होता है । 
कोमलपत्तियों को शहदके साथ देने से बवासीर, पेचिश और 
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णीमें लाभ करता है और इसकी पत्तीका क्रांढा ज्वरमें लाभकारी है। 
पूर्ण विकसित पत्तीको नित्य प्रात: तीन मास तक सेवन करने 


से विकार जो मधुमेही माता पितासे बच्चेमें आया है, मधमेह और मधुमेह 
जन्म मोटापाको ठीक करता है । ज्योही मधुमेही रोगीका वजन घटना शरू 


हो जाता है तो पेशाबमें चीनी आना रुक जाता है पत्तियोंकी पोल्टिस 
फफोलों और मोच पर लगाई जाती है । 


आंखमें नित्य ताजा रस डालनेसे जयोति बढ़ती है और रतौंधी 
की प्रारम्भकी अवस्थाको रोकता है । कद 

फल--कच्चे पर हरा और पकने पर बैगनी रंगका हो जाता है। 
पके फल के रस के वरावर नींबूका रस मिलाकर जहरीले जानवरों के 
काटे स्थान, जुर पित्ती एवं फफोले में लाभ करता है । 

छाल-उद्दीपक है एक चाय चम्मच छाल का चूर्ण ठंडे पानीके साथ 
देनेसे पित्त जन्य उल्टीको रोकता है | 

विटामिन ए. कैलशियम जन्य अभाव एवं त्वचा रोगमें उपयोगी 
है । इस प्रकार नित्य २० ग्राम कोमल पत्तीकी चटनी आंवलाके साथ 
अवशय लेनी चाहिये । Ee 

सटको भाजी (Amarnthuspoly.Gamus) 


कलायः कुरुते वातं पित्तं दाहकफापहः «। 
रुचिपुष्टिप्रदः शीतः कवायश्चामदोषकृत्‌ ॥ 
. वातकारक, पित्तताशक, दाहनिवारक, कफहारक, रुचिकारक, 
पुष्टिजनक, शीतल, कर्षला और आम दोषः को दूर करती हैं । 
यह हरी सब्जी मंसूर स्टेटमें आम. ,तौरसे व्यवहार होता है।' 
इसके नियमित व्यवहारसे शरीरमें आद्रता असंतुलन ठीक होता है एवं 
प्राय: होने वाले सर्दी, मूत्राशयके रोग एवं रक्त रोग आदिसे रक्षा करता 
है । इससे मूत्र निकलना बढ़ता है, और पथरी बनना रोकता है एवं. 
संस्थानकी अम्लता घटाता है 
पंचागका रस पाँच चाय चम्मच एवं. सम भाग चावलके धोवन 
के साथ प्रति आधा घण्टा पर सांप काठनेमें दिया जाता है। 
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जड़के ताजा रसमें चौकाधूआं मिलाकर घोटें। इस मिश्रणमें 
६ भाग घी, ४ भाग दूध मिलाया जाता हैं। तब मिश्रणको पानी उड़ाने 
के लिए आगपर गरम किया जाता है । ठण्डा कर लेने पर इस घी को 
सुरक्षित रलना चाहिये । जहरीले कीड़े, मधुमवखी एवं अन्य कीड़ोंके 
काटनेपर एक चाय चम्मच गर्मकर पिलाया एवं वहाँ लगाया जाता है। 

ताजे पौधेको घुपमें सुखाकर जलाया जाता है। इस राखको जरासे 
कच्चे दूध या पानीके साथ मिलाकर चेहरेपर लगानेसे मुंहासा ठीक 
होता है, काला मत्था भी ठीक होता है । 

ASH २ चाय चम्मच रस बराबर शहुदके साथ लेनेसे गर्भाशय 
का जोरदार टानिक है । गर्भाशयके क्रियात्मक दोषको दूर करता है 
और बादमें TH रह्‌ जाता है 

चन्द्रसुर (Water Cress) 
SCHON वातशूलगृल्मघ्नः स्तन्यपुष्टिकृत्‌ | 
बल्यो बाजीकरः पानाह्लेपाच्छोणितशूलन्‌त्‌ ॥ सो. नि. । 
वात, शूल और गुल्मनाशक है, स्तनोंमें दूध बढ़ाने वाला है 
बलकारक, एवं वाजीकरण है । इसको पानीमें पीसकर पीनेसे तथा इसका 
लेप करनेसे रुधिर विकार और शूल नष्ट होता है। 
प्रति १०० ग्राममें अनुमानित खाद्य मूल्य 


कार्बोहाइड्रेट ८.७ ग्राम लोहा २८ मिम्ना. 
प्रोटीन ५.४ ग्राम विटामिन वी.१ १५० Mcg 
चिकनाई १.५ ग्राम पाचन समय २ घंटा 
कैलशियम ३५० मिग्रा. उष्णांक &5 
फासफोरस १०१ मिम्रा. 


भारत एवं पाकिस्तानमें प्रायः हर जगह होता है फूल सफेद 
होता है | यह विटामिन वी.१, कैलशियम एवं लोहाका सस्ता एवं धनी 
साधन है । 

नित्य एक प्याला ताजा रस एवं एक चाय चम्मच नींबूकां रस 
मिलाकर लेनेसे 'लोहा अभाव जन्य रक्ताभाव, मासिक अनियमितता, 
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दमा, खांसी, खूनी ववासीर, नाकसे बदबू आना, गर्भावस्थामैँ सामान्य 
दुर्बलता, स्नायुविक दुर्वलता, मानसिक चिड़चिड़ापन, आत्म हृत्याकी 
भावना, जीवनमें रुचिका अभाव, फुफफूसीय यक्ष्मा एवं हीन भावनाको 
दूर करता है। 


e's पत्ती एवं डण्ठलका २५ मिली. रस नित्य लेना यक्त दोष, 
वेवाई, जुर पित्ती, आलस एवं सीनेके दर्द आदिमें उपयोगी हैं। 

बीज कड़वा एवं तेज होता है। एक चाय चम्मच बीज १६० 
मिली. पानीमें आधा घण्टा आँचपर उबालकर काढ़ामें शहद मिलाकर 
पीनेसे स्तनका दुध, यौन क्षमता, मैथुनमें रुकने आदिकी क्षमता बढ़ती है । 

खूनी बवासीर, पेचिस, संग्रहणी, मूत्रकी कमीमें एक चाय चम्मच 
बीज पानीमें पीसकर पीनेसे लाभ होता है। 

बीजको पीसकर शहदके साथ देनेसे सामान्य टानिक है । युवा 
लड़कियोंके स्वास्थ्यके लिए एवं वच्चा होनेके वाद देनेसे दूध बढ़ाता है। 

वीज पीसकर दूधके साथ देनेसे गर्भपातकी सम्भावना, अफारा, 
कटिशूल, प्रदर एवं वातके पीड़ामें काम करता है | 

प्रदाहको दूर करनेके लिए बीजकी पोल्टिस उपयोगी है । बीजको 
तिलके तेलमें भूनकर तेल छान लेनेपर वह गठिया, वात, ग्रंथिशोध 
आदिमें काम करता है । प्रति रात जननेन्द्रिय पर उस तेलकी मालिश 
करनेसे रक्त संचार तेज होता है और जननेन्द्रियमें पर्याप्त तनाव आता 
है । यह तेल प्रदाहक़ारी होता है अतः बहुत अल्प मात्रामें प्रयोग करना 
चाहिए । 

जननेन्द्रियपर इस तेलकी मालिशसे ध्वज भंग ठीक होता है । 

जड़की लुवदीसे उपशंश ठीक होता है। 


शंख पुष्पी (Evolvulusalsondis) 


शंखपुष्पी तु तीक्ष्णोष्णा मेघ्या कृमिविषापहा । (राजबल्लभा) 
तीक्ष्ण, गरम, मेधाजनक तथा कृमि और विष विनाशक है । 
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शंखपष्पी कषायोष्णा कफकृष्ठ विनाशिनी । 
रसायनी सरा दिव्या लालाहुल्लासजूतिहा ॥ 
लक्ष्मीभेधाबलाग्नीतां . वद्धिनी कथिता बुधः । (शा.नि.) | 
कैली, गरम, कफ और कुष्ठ को नष्ट करनेवाली, रसायन, 
सारक, दिव्य, मुख से लारका गिरना, उवकाई और ज्वर दूर करने 
वाली है तथा लक्ष्मी, मेधा, बल और अग्तिको बढानेवाली है | 
सामान्य एवं उपंचारात्मक गृण :- 
इसे औषधिके रूपमें प्राय: व्यवहार किया जाता हैं । यह ग्रीष्म 
ऋतुमें नीले और सफेद फूलका होता हुँ । 
सफेद फूलका स्मरण शक्ति एवं aa ज्योतिके लिए व्यवहार होता 
है । यह सारक है एवं जोरदार गर्भाशयिक टानिक है । पित्ताधिक्य जन्य 
सिर दर्द, यकृत दोष जन्य जलोदर, नारी, वन्ध्यापन, ऑआँत्रिक कृमि 
आदिमें इसका स्वरस एवं. सूप काम करता है । 
जहरीले साँप के काटनेपर पत्तीका रस एक-एक प्याला २-३ 
बार fart देना उपयोगी है । जड़का-१/२ प्याला रस अपच जन्य उदर 
शूलमें नित्य दिया जाता है। ४ 
नीले रंगका कड़वा, टानिक एवं प्रति मलेरिया होता है । दुबलापन, 
दमा, SH, श्वास नली प्रदाह, यक्ष्मा, यौन रोग, ale आदि -में ताजे 
पत्तीका रस १/२ प्याला नित्य दो मास तक देना चाहिए । 
दोनों प्रकारके पत्तीका लेप एवं उसका धूम्रपान करनेसे जीण, 
श्वास नली प्रदाह एवं दमामें काम करतो है । पेचिसमें भी उपयोगी है । 
ताजी पत्तियोंका रस या सखाका काढ़ा नित्य २५ मिली० दूधके 
साथ देनेसे ज्वर, स्मृति लोप, उपदंश, पेचिश, गलगंड प्रदाह, एवं 
पागलपनमें उपयोगी है। | 
भारतीय अमलोणिया-चूका (Indian Sorrel) 
भारतमें वर्षा ऋतुमें नम स्थानमें स्वतः उगती है । फूल खट्टे होते 
हैं और इसमें ऊँची Alaa आक्जेलिक एसिड एवं -पोटेशियल आक्सलेट 
होता है । इसमें लोहा, कैलशियम एवं बी० १ भी पर्याप्त , ATATH होता 
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है। २५ मिली० ताजा रस नित्य गायके १ गिलास मट्ठेके साथ 
मिलाकर लेने से पीलिया, पित्ताधिक्य, पेचिस, संग्रही मधुमेह जन्य 
अति प्यास एवं ग्रीष्ममें लाभ करता है । 


ताजा रस विच्छुके काटनेपर लगाया जाता है। आँखोंमें कुछ qa 
ताजा रस डालनेसे आँखोंपर दवाव नहीं होता है एवं Aa प्रदाह, मोति- 
याबिन्द आदि आँखोंका रोग रोकता है । ताजा रस प्याजके रसके साथ 
समभाग मिलाकर मस्सों (Corn) पर लगानेसे लाभ होता है । 

सम भाग अंडीके तेलके साथ रस मिलाकर उस समय तक गरम 
करना चाहिए कि जब तक पानी उड़ न जाय | फिर तेलको ठण्डा कर 
बोतलमें रख लें। रातको सोनेके पूर्वं खोपड़ीपर इस तेलकी मालिशसे 
अनिद्रा दूर होती है और आँखोंमें ठण्डककी अनुभूति होती है | 

वांछित फलके लिए पत्ती एवं वीज खाना चाहिए । ताजी पत्तियों 
को खानेसे स्मरण एवं यौन शक्तिमें वृद्धि होती है। संक्रमणके लिए 
जोरदार प्रतिरोधक है और अकारण बुढ़ापेको रोकता है 1 

नारियल तेलमें बीज १ मास तक भिगोकर लगाना बालोंके लिए अति 

उत्तम है । नारियल तेल १ किलो और बीज २५० ग्रा. होना चहिये । 

बीजका लेप ग्रन्यीय सूजन, रक्तयुक्त त्रण, कारबंकिल, ब्रण एवं 
एंडी तथा हथेलीके जलनमें काम करता है | 


अगस्त्य (38217) 

अगस्तिः पित्तकफजिच्चातृथिकहरो हिमः । 

रूक्षो वातकरस्तिक्तः प्रतिश्यायनिवारणः ॥ भा. प्र. ॥ 
शीतल, SAT, वातकारक, कड़वा तथा पित्त, कफ, चातुथिक ज्वर 

और प्रतिश्याय निवारक है । 

अगस्तिकुसुम शोतं चातृथिक निवारकम्‌ । 

नक्तान्ध्यनाशनं तिक्त कषाय कटुपाकि च ॥ 

पीनसश्लेष्मपित्तध्नं वातघ्नं मुनिभिमंतम्‌ ॥ शा. नि. ॥ 
फूल. शीतल, चातुर्थिक ज्वर निवारक, रतौंधी को दूर करने वाला, 
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SAT, कषेला, पचने में चरपरा तथा पीनसरोग, कफ, पित्त और 
वातनाशक हू | 
पणं तु मुनिबुक्षस्य कदु तिक्त गुरु स्मृतम्‌ । 
मधुरं किञ्चिदुष्णं च स्वच्छं कृमिकफापहम्‌ ॥ 
avs’ विषं रक्तपित्तं नाशमेदिति कोतितम्‌ ॥ शा. नि. ॥ 
पत्ती चरपरा, कड़वा, भारी, मधुर, किञ्चित्‌ गरम्‌, स्वच्छ तथा 
कृमि, कफ, कण्डू, विष और रक्त पित्त को हरने वाली है । 
प्रति १०० ग्राम पर अनुमानित खाद्य मूल्य :-पत्तियों में प्रोटीन, 
कैलशियम, फासफोरस, लोहा, विटामिन ए. वी. और सी. पाया जाता 
है । फूलों में प्रोटीन तथा विटामिन वी. एवं सी. होता है। बीज में 
प्रोटीन ७० प्रतिशत एवं कर्वोहाइड्रेट एवं वसा भी पाया जाता है। 
सामान्य एवं चिकित्सात्मक गुण-यह वृक्ष विशेषकर घरके पीछे लगाने 
का रिवाज है 1 इसकी पत्ती, फल एवं फूल सब्जीके रूपमें प्रयोग होता है। 
इसका प्रत्येक भाग विभिन्न रोगोंमें सफलता पूर्दक व्यवहार किया 
जाता है। 
इसकी पत्ती का सामान्यतः सब्जी की भाँति व्यवहार नहीं किया 
जाता किन्तु जो यह जानते है कि इसमें कैलशियम, वि. ए. एवं लोहा 
का खजाना है तो इसका केवल पोषण मूल्यके नाते करते है । यदि आप 
अगस्त के पत्ती की कैलसियम की दृष्टि से तुलना करते हैं तो प्रत्येक 
मुद्दी अगस्तके पत्तीसे इतना कैलशियम मिलता है जितना कि १० प्याला 
शुद्ध दुध या ५०० ग्राम बकरेके मांस या अन्य मांससे मिलता है। 
शरीरके दैनिक आवश्यकताके लिए पत्तियोंमें करोट्ीतके .. रूपमें 
पर्याप्त विटामिन ए. है । इस विटामिनकी पूर्ति ५० ग्राम अगस्त की पत्ती 
से होता है किन्तु अन्य खाद्यों से प्राप्त करनेके लिए एक व्यक्ति को कमसे 
कम १ किलो वकरे का मांस या २० प्याला शुद्ध दूध या २ अंडेकी 
जरदी खाना चाहिये । 
लोहा और फासफोरस भी हरी पत्तीमें प्रचुर मात्नामें पाया जाता है। 
इन सब विशेषताओं को देखते हुये अगस्तकी हरी पत्तीका रस या 


CC-0. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection 


Digtized by Muthulakshmi Research Academy 


मकोय | [ १५६ 


काढ़ा बहुत ही उपयोगी होता है । 

यक्ष्मा, दमा, जीर्णे खांसी, वायु स्फीति जीणं श्वासनली प्रदाह है, 
सूखा, रतोंधी, टायफाइड एवं निमोनिया आदिमें दिनमें तीन-चार वार 
२५-२५ मिली. पत्तीका ताजा रस देने से आशातीत लाभ होता है । 

पत्तियोंके ताजे रसमें आटा गूंथकर रोटी बनाकर या पत्तियोंकी 
सब्जी वनाकर खानेसे कैलसियम लोहा एवं वि. ए. का अभाव समाप्त 
होता है । 

नित्य रातमें एक प्याला पत्तियोंका ताजा रस लेने से मूत्रावरोध, 
जीर्ण नाक प्रदाह एवं नाकसे रक्त स्राव होने आदिमें लाभ करता है । 

पत्तीके रसमें सम भाग घी एवं शहद मिलाकर लिंग पर मालिश 
करनेसे वह लम्बा एवं कड़ा होता है। जब यौन संबंध करना हो तो 
इसका व्यवहार करना चहिये । 

पत्तीके प्रति प्याले ताजे रसमें २ कली लहसुन की लुबदी एवं १ 
चाय चम्मच शहद मिलाकर रातको सोनेके पूर्व लेनेसे क्षयके प्रारम्भिक 
अवस्था, दमा, वायु स्फीति, कफमें दुर्गन्धि, रातको अत्यधिक पसीना, 
सामान्य कमजोरी एवं शारीरिक श्रमसे उत्पन्न थकानमें रामबाणका 
काम करता है। 

यही मिश्रण खानेके अंतमे लेनेसे भोजन पचनेमें सहायक एवं छोटी 
आंतमें गैस बनने को रोकता है। 

अगस्तकी पत्ती पीलिया एवं आँखके रोगमें उपयोगी है। नित्य 
ताजी पत्तीका रस १५ मिली. शहद मिलाकर लेनेसे यौन शक्ति एवं 
आयुमें वृद्धि होती है । 

नाकमें पत्तियोंका ताजा रस डालनेसे नासा शोथ, सर्दी, नाकमें 
मांस वृद्धि, गंध न मालूम होना, एवं नाक की खुजलीमें काम करता है। 
इसके नियमित व्यवहारसे नाकका संचित मल काफी निकलता हैं। 

रातंमें सोने जाने से पूर्ब डालना अच्छा होता है। 

मृगीके फिटके दौरान नाकमें कुछ बूंद डालने और इसका नियमित 
व्यवहार केवल फिट आने की अवधि को ही नहीं लम्बा करता बल्कि 
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प्रारम्भिक अवस्थामें रोग मुक्त भी करता है । 

प्रति आक्षेपिक ऐठनके रूपमें अगस्त की पत्तीको प्राचीन चिकित्सक 
व्यवहार करते थे | एक अनुभवी सफल वैद्य मृगीमें पत्तीके रसको काली 
गाय के कुछ बूंद ताजा पेशावमें मिलाकर नाकमें डालते थे । 

, ,आँखके रोग धुंधलापन, रतौंधी, खोपड़ी की खुश्क त्वचा एवं 
नपृंसकतामें लुबदीको गायके घीमें भून (Roast) कर बकरीके दूधसे शुद्ध 
करके दिया जाता था । यदि बकरीके दूध एवं अगस्तके पत्तीका रासा- 
यनिक विश्लेषण किया जाता है और विटामिन एवं फासफोरस की 
तुलना की जाती है तो आंख एवं यौन शक्तिके लिए अगस्तकी पत्तीको 
जोरदार पायेंगे । 

बच्चोंके जीणे खाँसीमें एक चाये चम्मच पत्तीका रस, शहद एवं 
कुछ बूंद प्याजका रस देना उपयोगी है । कुकुर खांसीमें यह तीन बार 
आधा चोय चम्मच बादाम के तेलके साथ लेना उपयोगी है । यह कम से 
कम १५ दिन व्यवहार करना चाहिये | 
सामान्य सदीसे पीडित बच्चेके श्वास नलीके ऊपर लगाने से 
लाभ होता है । - 
फल और फूल-को सब्जीकी भाँति व्यवहार किया जाता है। ये 
पोषक, मूत्रल, सारक एवं ठंडक पहुँचाने वाले हैं। ग्रंथिके बढ्ने एवं नासा 
प्रदाहमें पकी फली उवालकर लेना लाभ करता है। ताजा फल प्रदरमें 
उपयोगी है । ताजे फूलके २ चाय चम्मच रसमें उतना ही शहद मिला- 
कर दिनमें तीन वार लेनेसे शवासनली प्रदाहमें उपयोगी है । 
अगस्त्यके फलीकी उपयोगिता का वर्णन निघण्टु रत्नाकरमें 
निम्नलिखित है। 
मुनिशिम्बी सराप्रोक्ता बुद्धिदा रचिदा लघः । 
पाककालेतु मधुरा तिक्ता चेव स्मृतिप्रदा ॥ 
त्रिदोषशूलकफत्हृत्‌ पांडुरोगविषापनुत्‌ | 
शोषगुल्महरा प्रोक्ता सा पक्वा रुक्षपित्तला ॥ 
सारकर, कुछेक दस्तावर, बुद्धिदायक, रुचिकारक, हलकी, पचतेमें 
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मधुर, कड़वी, स्मरण शक्तिवरद्धक तथा बिदोष, शूल, कफ, पाण्डरोग, 
शोथ और गुल्मनाशक है । इसका शाक रूखा और पित्तकारक el. 
पालक (Spinach) 
पालक्यमीषत्कटुक मधुरं पथ्यशीतलम्‌ । 
रक्तपित्तहरं ग्राहि ज्ञेयं सन्तर्पण परम्‌ -॥ 

किचित चरपरा, मधुर, पथ्यशीतल, रक्त-पित्तनाशक, मलरोधक 

और तृप्तिकारक है। 
पालक्यामिति वर्णयन्ति सुधियोग्र्वी सरापिच्छिला । 
शीता श्लेष्मकरी च रक्तशमनो पित्तं विषं नाशयेत्‌ ॥ 

भारी, कुछ दस्तावर, पिच्छिल, शीतल, कफकारक, रुधिरके 
विकारोंको शान्त करने वाला, पित्त तथा विषका नाश करती है । 

१०० ग्राममें अनुमानित खाद्य मूल्य--पानी 8२.१, प्रोटीन २.० 
चिकनाई ०.७, खनिज लवण.१.७, रेशा प्र. श.०६, कार्वोहाइडूट २. 
उष्णांक २६, कलशियम ७३, फासफोरस २१ एवं लोहा १०.४ faut. | 
क्लोरीन ५५५०, थाइसिन ०.३, रिबोफ्लेसिन ०.२६, नाइसिन ०.५ 


एवं सी. २८ मिग्ना.। - 
पालकके १०० ग्राम प्रोटीनमें अनिवार्य एमिनो एसिड ग्राममें- 


अर्जीनिन ६ हिस्टीडिन २.८ मिथियोनिन 20 


फिनिलैलनिन ५.४ शियोनिन ३.४ ल्युसिन ८५.० 
लाइसिन ७.६ इसोल्यूसिन ५.४ द्दिप्टोफन १.३ 


सामान्य एवं उपचारात्मक गुण- पालक सम्पूर्ण भारतमें पैदा 
हवं उपयोग किया जाता हैं । पालक़के मुख्य घटक हैं अनिवार्य एमिनो 
एसिड, लोहा, विटामिन ए. एबं फोलिक एसिड पालकमें सबसे सस्ती 
सब्जी हैं जो इन उपयोगी तत्वोंको प्रदान करती है । उसी मात्रामें बकरे 
एवं गायका मांस, मछली, अण्डा, में भी.उतने ही तत्व पाये जाते हैं। 

चँकि पालकमें उच्चतम समाहूत फोलिक एसिड है अतः उसे अनेक 
रोगोंमें व्यवहार किया जा सकता है। 

भारतीय वच्चे प्रायः लोहाके अभावमें पीड़ित हैँ । अज्ञानता एवं 
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साधनके अभावमें वे गरीब वच्चे भगवानके भरोसे छोड़ दिये जाते हैं। 
लोहाके अभावमें होने बाले संग्रहणीमें २-३ चाय चम्मच नित्य ३-४ 
बार देनेसे ठीक हो जाता है । 

कीटाणु जन्य एवं कीटाणु विहीन दानों संग्रहणीमें पालकका रस 
फोलिक एसिड के कारण आश्चर्यजनक काम करता है। 

सबसे बड़ी सुविधा इसमें यह है कि अनिवार्य एमिनो एसिडके 
लिये मांस, मछली, अन्डा आदिके स्थानपर वही काम करता है । 

जिन बच्चोंको हीन पोषण मिलता है उनके लिए नित्य ताजा 
पालक व्यवहार करना ईश्रीय उपहार है। 

गर्भावस्थामें पालकका महत्ब--लोहाके अभावमें प्राय: माताओं 
को रक्ताभाव हो जाता है और सामान्यसे कम लोहा हो जाता है । गर्भ 
कालमें गर्भवती एवं भ्रण दोनोंके लिए लोहा मिलना चाहिये पर इसका 
प्रायः अभाव ही रहता है । इसके लिए शाक ही और उसमें भी पालक 
सर्वोत्तम है। दूध विशेषकर vara दूधमें बहुत ही कम होता है। 
रोजाना ५० Mcg फोलिक एसिड चाहिये । अधिक पानीमें खाद्यको 
पकानेसे इसका बहुत बड़ा भाग नष्ट हो जाता है। 

गमियोंमें सलाद और उसमें विशेषकर पालक शामिल कर लेना 
महत्वपुर्ण काम करता है । गर्भावस्‍्थामें नियमित रूपसे नित्य पालकका 
व्यवहार करनेसे लोहाका अभाव, गर्भ रक्त स्राव, गर्भपात, दस्त, सांसका 
छोटा आता, वजन गिरना, संग्रहणी रोका जा सकता है। हिस्‍्टीरिया, 
अनिद्रा, मृगी, मस्तिष्क थिक्कतमें भी उपयोगी है । 

स्तनके दूधमें कमी, सामान्य कमजोरी, रक्ताभाव,  - रक्तस्राव, 
पीलिया, यकृत कठोर को नित्य ५०-५०मिली पालकका रस ३ वारपीने 
से दूर किया जा सकता है | 

कुलथीके साथ पालकका सूप बनाकर उसमें ताजा नींबूका रस 
डालकर देनेसे मूत्नाशयके पथरीमें काम करता है। प्रास्टेट ग्रंथिके वृद्धि 
को भी रोकता है । कुलथी एवं पालकका अनुपात १०-१० होगा । 

नित्य १-२ वार पालकका रस हरे नारियलके पानीके साथ लेने 
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से पेशाब खुलकर आता है क्योंकि इसमें नाइट्रेट एवं पोटेशियम होता है । 
पालकके पंचाग एवं ब्राह्मीका सूप शहदके साथ मिलाकर देनेसे 
स्मरण शक्ति बढ़ाता है। यह बुद्धिजीवी एवं विद्यार्थीकै लिए वरदान 
है । इससे नींद आती है और व्यक्ति ताजा एवं स्वस्थ अनुभव करता है। 
पालकके ताजी पत्ती एवं २ चाय चम्मच मेथी दानाका काढ़ा 
(Infuse) एवं शहद २०-२० ग्रा. दिनमें तीन वार देनेसे श्वास नली 
प्रदाह, यक्ष्मा, दमा, सूखी खांसीमें कफ ढीला करनेमें काम करता है। 
कफ निकालकर फूफ्फुसीय शक्ति उन्नत करता है, यह यकृत दोष, रक्ता- 
भाव, पीलिया एवं सामान्य रोगमें दिया जा सकता है। 
ब्राह्मो (Brahmi) 
ब्राह्मीहिमा सरा तिक्ता लाघ्वी मेध्या च शीतला। 
कषाया मधुरा स्वादुपाकाऽऽप्रष्या रसायनी ॥ 
स्वर्य्या स्मुतिप्रदा कृष्ठपान्डुमेहा्कासजित । भा. प्रः । 
हिम, दस्तावर, हलकी, मेघाजनक, शीतल, Ie, मधुर, स्वादु 
पाकी, Ayaan, रसायन, स्वरको उत्तम करने वाली, स्मरण शक्ति 
बद्धक तथा कोढ़, पाण्डु, प्रमेह, रुधिर विकारको दूर करती है । 
ब्राह्मो तु पिच्छिलाप्रष्या सरोन्मार्दावमदिनी । 
वयसः स्थापनी मेध्या वाक्स्वर स्मृतिदा परा ॥ 
तिक्ता हृदया कटुः पाके श्वासश्लेष्मनिकृन्तनो । रा. नि, । 
पिच्छिल, ASH, दस्तावर, उन्मादनाशक, अवस्था स्थापक 
मेधाकारक तथा वाणी, स्वर और स्मरणशक्तिवद्धेक है । कडवी, हृदय 
को हितकारी, पचनेमें चरपरी और श्वास तथा कफनाशक है । 
इसमें ऊँची मात्रामें पोटेशियम नाइट्रेट होता है अतः इसका ताजा 
रस १-२ चाय चम्मच डाभके पानीमें मिलाकर नित्य लेनेसे गुर्दा, प्रदाह, 
मूत्रमागं प्रदाह, Gare, YEH पीब, मूत्राशय प्रदाह एवं पेशाबकी 
अम्लतामें लाभ करता है | 
आयुर्वेद एवं यूनानीमें कम मासिक स्राव, कष्ठके साथ मासिक 
ala, अधिक रक्त त्राव, जीणं त्वचा रोग, ब्रण, निटामिन बी. के अभाव 
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जन्य खुजलाहट, उपदंशीय AN, अकौता, BISA उपयोगी है । 

स्मरण शक्ति, दृष्टि ज्योति, जीवनी शक्ति बढ़ानेके लिए ब्राह्मी 
का चूर्ण शहद, बादाम एवं छोटी इलायचीके साथ लेना चाहिये। इस 
मिश्रणके नियमित प्रयोगसे निश्चय ही दीर्घं जीवन मिलता है। 

२५ मिली ब्राह्मीका ताजा रस एवं. एक चाय चम्मच धनियाकी पत्ती 
का रस दिनमें तीन वार देनेसे बवासीर, पीलिया, पित्ताधिक्य जन्य 
चक्कर, गभिणीका प्रातःकालिक रोग, मन्दाग्नि एवं मुहके कड़ वापनमें 
काम करता है। 

५-१० ब्राह्मीकी ताजी पत्ती, एक चुटकी जीरा दाना एवं शहदके 
साथ दिनमें तीन बार खानेसे पेचिस दूर करता है । नाभिपर लेप करनेमे 
पतले दस्त, पेचिस, रक्त दोष, पीलिया, ववासीरमें लाभ होता है। 

ताजी पत्तीके स्थानमें छांहमें सुखाई पत्ती काममें लाई जा सकती 
है। मात्रा २ ग्राम तीन बार दूधके साथ जोड़ोंके ददंपर लेप करना | 

ब्राह्मी आंवला तेल बनानेकी बिधि--नारियल या तिलका शुद्ध 
तेल २ भाग, ताजी ब्राह्मी पत्तीका रस २ भाग, आंवलाका रस २ भाग, 
खस १/३२:भाग, FIT कचरी १/३२ भाग, सुगन्धवाला १/३२ भाग एवं 
चन्दन (सफेद) १/३२ भाग | 

तेल बनानेकी बिधि--सभी चीजोंको मन्द आंचपर उस समय तक 
गरम करे जब तक पानी समाप्त न हो जाय | ठण्डे होनेपर साफ बोतल 
में रख लें । जो चीज सूखी हो उसे रात भर पानीमें भिगोक़र एवं 
काढ़ा बनाकर गरम करते समय मिलायें | 

यों तो मह तेल सबके. लिये उपयोगी है पर दुर्बलता, .अनिद्रा 
प्रागलपन एवं .चिड्चिड़ापन आदिमें सिरपर लगाना चाहिये । 
 सिरपर नित्य लगानेसे वाल काला, मजबूत, . लम्बा, चमकीला 
होता है और बाल. झरता नहीं । 

 पथरचट (Coleus Aromatics) 


इसमें सामान्यतः पुननंवाके गुण पाये, जाते हैं | इसकी सब्जी बना 
क्र खाने का रिवाज है । 
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सामान्य एवं चिकित्सात्मक गण--मत्राशयकी पथरीको ठीक 
करने एवं रोकनेके लिए इसे पकाकर खांया जांता है । ताजी पत्तीका 
काढ़ा एवं कुलथी का काढ़ा एक गिलास एवं शहद डालकर पीने 
से पथरीमें लाभ होता है 
`` पुननेवाके स्थानपर व्यवहार किया जा संकता है 
गाजर को पत्ती (Garrot Leaves): 
गाजरसे उसकी पत्तियोंमें अनेक अधिक तत्व एवं गुण पाये जाते 
। पत्ती बाहर रहती है अतः उन्हें सूर्य रश्मियोंका प्रत्यक्ष लाभ मिलता 
है 1 और कंद प्रायः इससे वंचित रहता है । हाँ, अप्रत्यक्ष रूपसे अल्प 
मात्रामें उसे भी सूर्य रश्मियों का लाभ मिलता हैं । 
पत्तियों का हरा होना और उसका सूर्य रश्मियों का प्रचूषण करने 
का ही फल है कि पत्तियाँ हेमोग्लोविन का आहार क्लो रोफिलमें भरपूर 
रहती हैं फलस्वरूप पत्तियोंमें जीवनके लिये प्राय: सभी तत्व विशेषकर 
रक्त प्रवाहको गति देने वाला लोहा होता है। 
` इस दृष्टि से गाजर की पत्तियां पूर्ण गुण सम्पन्न है जो उसके . 
निम्नांकित रासायनिक विश्लेषणसै प्रकट होता है| १०० ग्रामंमें अन्‌- 
मानित खाद्य मूल्य--- 


कार्वोहाइड्रेट १३.१ ग्राम © विटामिन सी. ७६ मिग्रा, 
प्रोटीन ५:१ ग्राम नाइसिन | ५: 
चिकनाई , ०.५ ,, सोडियम ` ise! 5, 
कैलशियम ३४० मिग्रा. पोटेसियम . २७७ ., 
फास्फो रस Jonge s +e Anat वकक पा! 
लोहा. 7 ८,८ , ¦ : आक्जैलिक अम्ल १२ „ 
विटामिन ए. ४५०० अ. इ. पाचन समय २.५ घंटा 
विटामिन वी.१ ०.०४ faut. ' उष्णांक ७७ 
» वी.२ ०.२० „ 


सामान्य एवं उपचारात्मक गुण-सामान्यतः गाजरकी पत्तीको फेंक 
दिया जाता है पर ईश्वर ने इसमें बहुत मूल्थवान सामग्री प्रदान feat 
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है नित्य ताजे पत्तीका एक गिलांस रस एवं एक चाय चम्मच नीवूके 
रस दैनिक आवश्यकताकी विटामिन ए., वी., सी. कैलशियम एवं लोहा 
आदि प्राप्त होता है और पाचन प्रणाली को सशक्त बनाता है । 
मूत्राशयमें पथरी बनने से रोकता है। नेत्र फुफ्फुस, हृदय एवं यक्कतको 
सशक्त बनाता है । यह मूत्रको बढ़ाकर संस्थानके विजातीय द्रव्यको 
घुलाकर बाहर निकालता है। आँख, हाथ एवं पैरके जलनको दूर करता 
करता है । इससे यौन शक्ति एवं स्तम्भन शक्ति उन्नत होती है । 
मुख प्रदाह, दुर्गधित सांस, ATS से रक्तस्राव एवं पायरिया आदिमें 
पत्ती चबाने से लाभ होता है। 
रसको सूखी त्वचा एवं खुजलीमें लगाया जाता हैँ। एक बड़ा चम्मच 
रस एवं एक चुटकी हल्दी मिलाकर मुंहपर मालिश करने से मुंहासा एत्र 
काले दागमें लाभ करता है । इससे त्वचा खुश्क नहीं होती और गोरापन 
के साथ त्वचा की चमक, कोमलता एवं लवणयता बढ़ती है । 
चनाका शाक (Bengal Gram leaves) 
चनाका शाक खानेमें बहुत ही स्वादिष्ट एवं नमकीन मालूम होता 
है । इसकी पत्ती लू के उपचारमें बहुत ही उपयोगी सिद्ध हुई है | 
चणकानां दलं चाम्लं fafeagra प्रकोपम्‌ । 
कफस्तंम्भकरं रूच्यं AIT चारिनकारकम्‌ ॥ 
कफनाशकर प्रोक्त पुर्ववंद्यैः कृपालुभिः ॥ नि. र. ॥ 
अर्थ-चने काः शाक अम्ल किंचित वात कारक, मल स्तम्भक, रुचि 
जनक, तृप्ति कारक, अग्निकारक और कफ नाशक है । 
रुच्यं चणकषायं LATE AL कफवातकुत | 
अम्ल विष्टशभजनक पित्तनुहन्त शोथव्हुत ॥ भा. प्र. ॥ 
अर्थ-चने के पत्तोंका शाक कषैला, कठिनतासे पचने वाला, कफ 
और वात कारक, अम्ल, विष्टम्भ जनक, पित्तनाशक और दांतोंकें सूजन 
को दूर करने वाला है । 
रासायनिक दृष्टिसे १०० ग्रा. चनाकी पत्तीमें नमी ७३.४, प्रोटीन 
७.०, चिकनाई १.४, खनिज २.१, रेशा २.० एवं कार्बोहाइड्रेट १४.१% 
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उष्णांक Sel कैलशियम ३४०, फासफोरस १२० एवं लोहा २३.८ 


frat. होता है । 
पोदीना (Mint) 

निघण्टु रत्नाकरमें निम्न वर्णन किया गया हे 

पुदिनस्तु गुरः स्वादू रुच्यो हृद्यः सुखावहः । 

मलमूत्रस्तम्भकरः कफकासमदापहः ॥। 

अग्निमांद्यविसूचिघ्नः सं प्रहण्यतिसारहा | 

जीणंज्वरकुमौशचैव नाशयेदितिकीतितम्‌ ॥ 

भारी, स्वादिष्ट, रुचिकारक, हृदयको हितकारी, सुखको देने वाला 
मल और मूत्रको रोकने वाला तथा कफ, खाँसी, मंदारिन, विसूचिका, 
संग्रहणी, अतिसार, जीणं ज्वर और कृमि रोगका नाश करती हैँ । 

१०० झाममें अनुमानित खाद्य मूल्य- 

इसकी पत्तियोंमें आद्रता ८३, प्रोटीन ४.८, वसा ०.६, कार्वो- 
हाइड्रेट ५, सूत्र २ एवं खनिज १.६ प्रतिशत । कैलशियम २०० मिग्रा, 
फासफोरस ८० मिग्रा. लौह १५.६ मिग्रा. कैरोटिन (वि. ए.) २७०० 
अ. इ., निकोटिनिक अम्ल ०.४ frat, राइवो फ्लेविन ८० मिग्रा, 
नियासिन (Nicin) ५० faut. 1 कुछ तांबा होता है । फैले हुए ताजे 
Tae उड़नशील सुगंधित तेल ०.२५-.५० प्रतिशत निकलता है । जिसमें 
प्रमुख तत्व कार्वोन, टर्पीन एवं सिनिओल आदि होते है । 

सामान्य एवं उपचारात्मक मूल्य- 

यह एक सुगंधित शाक है जो समस्त भारतमें प्रचलित है। यह 
सामान्यतः वायु नाशक एवं प्रति आक्षेपिक हैं। इस शाकके ary 
प्राचीन कालसे रोमन एवं ग्रीक जानते थे । 

प्राचीन ग्रीक चिकित्सक सऊफार सतसी (Saufarsatsi) पोदीना 
को विभिन्न प्रति आक्षेपिक औषधियोंमें व्यवहार करते थे और मुसलमान 
चिकित्सक भी इससे परिचित थे । चीन एवं जापानके चिकित्सक भी 
लगभग दो हजार वषं पुरब से इसके सम्बन्धमें जानते हैं | 

हिमालय एवं कश्मीर घाटीमें पोदीना अपने आप उगता है और 
जिसकी अनेक किसमें हैं । ; 
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पत्तीका ताजा रस, एक चाय चम्मच नींबूका रस एवं शहद मिला 
कर दिनमें तीन बार देनेसे अपच, पित्ताधिक्य, अफारा, उदर पीड़ा, 
क्रिमि, गभिणीका प्रातःकालिक रोग, लोहा अभाव जन्य रक्ताभ!व एवं 
ग्री्मकी संग्रहणी आदिमें लाभ करता है। 

उदरपीड़ा, कुकुर खांसी, अपच एवं सर्दीमें नित्य दिनमें ३-४ बार 
पोदीनाकी चाय देनेसे लाभ होता है । 

मासिक ख्रावके चार रोज पहिलेसे दिनमें दो वार पोदीनाकी चाय 
देनेसे आक्षेपिक कम ara ठीक हो जाता है। 

नमकके साथ पोदीनाको उवालकर गरारा करनेसे आवाज भर्राना, 
गाने या जोरसे चिल्लानेसे उत्पन्न, ठीक होता है । गानेके पूर्वं यदि व्यव- 
हार किया जाता है तो आवाज साफ होती है अतः यह वक्ता एवं 
गायकके लिए बरदान है । 

एक चाय चम्मच पोदीनाका ताजा रस, २ चाय चम्मच शुद्ध 
आंवलाका रस, २ चाय चम्मच शहद और १२५ मिली. गाजरका रस 
मिलाकर दिनमें तीन वार टानिकके रूपमें यक्ष्मा, दमा, श्वासनली 
प्रदाहमें देना चाहिये । यह थूक एवं कफकरो तरल करता है और फुफुफस 
को पोषण देता है और शरीरकी संक्रामक प्रतिरोधक शक्तिको बढ़ाता 
है और यक्ष्मामें उपयोग होने वाले औषधियोंके कुप्रभावको समाप्त 
करता है। वायुमागंमें रक्त संचयको दूर कर दमाके आक्रमणमें काम 
करता है | 

नित्य पोदीनाके कुछ पत्तियोंको चबानेसे दाँतोंके अनेक रोग दूर 
होते हैं एवं रोगाणुनाशक एंटीसेप्टिकका काम करता है । पोदीनामें 
कलोरोफिलके अन्य रासायनिक रोगाणुरोधक, तत्व होनेसे दुर्गन्ध उत्पादक 
कृमिको नष्ट करता है । पोषण प्रदान कर मसूड़ोंको शक्तिशाली बनाता 
है और समयसे पूर्व दाँत गिरते एवं, पायरियासे बचाता है। मुं eat 
साफ रखता है एवं ग्रन्थिकी क्षमता उन्नत करता है | 

प्याज, टमाटर, खीरा, ककड़ी, ताजा तींबूका रस, शिमला मिच, 
हरी धनिया एवं पोदीनाके पत्तीका सलाद नित्य लेनेपर खाद्य औषधिका 


CC-0. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection 


Digtized by Muthulakshmi Research Academy 


मकोय | [ १६६ 


काम करता है। यह खाद्यके हानिप्रद कीटाणुको मारता है, पाचन क्रिया 
उन्नत करता है, एवं सभी प्राकृतिक किण्व (एन्जाइम) लवण एवं विटा- 
मिन प्रदान करता है । मूत्रकी मात्रा बढ़ाकर रक्तके अनुपयोगी रासाय- 
निक तत्वोंको बाहर निकालता है फलस्वरूप व्यक्ति दीघंजीवी होता 
है । हैजाके दौरान लेनेसे प्रदूषणको रोकता है । यह परीक्षित है कि हैजा 
में पोदीनामें पाये जाने वाले तत्व मेंथल कॅफर Menthal Camphor 
एवं स्टिरियोफिन (Steriophin) का काम करता है। 

पोदीनाकी पत्तीका रस नित्य रातको चेहरेपर लगानेसे मुहांसा 
ठीक होता है एवं त्वचाकी खुश्कीको .-रोकता है। इसका रस कीड़ोंके 
काटने, अकौता, त्वचा शोथ एवं खुजली पर लगानेसे लाभ करता है | 

“Haat आथल (Menthal 071) -मेंथल आयल या पिपरमिट 
आयल, मिट पिपरेला (M. Piperala) से डिस्टिलकर निकाला जाता 
है.। सफेद प्रकारे बहुत ही महकदार तेल निकलता है और कालेसे 
कम महकदार पर कालेमें अधिक और सफेदमें कम तेल निकलता है। 
मेंथल आयल रंग. रहित होता है पर कभी-कभी तत्कालका निकाला 
हुआ पीलापन या हरामय पीला होता है। ज्यों-जयों पुराना होता है 
उत्तरोत्तर काला हो जाता है । मेंथल आयल ses तापमें रखकर मेंथल 
के कुछ कण मिलाये जाते हैं तो इसकी अलहदगी जल्दी हो जाती है 
यह ७०-८० प्र. श. अल्कोहलमें धुलनशील है। 

औषधीय प्रयोग-बतासेपर २-३ बूंद देनेसे वायुहर है, अफारा, 
उदरशूल, अपच आदिमें सुगन्धित उद्दीपक है । आमाशयमें आराम पहुं- 
चाता हैं और आमाशयिक प्रसारणमें ' राहत देता हैं। उदरके दबावसे, 
कालिक पीड़ा एवं बढ़ने वाले हृदय धड़कनमें उपयोगी है । 

१ चाय चम्मच नारियलका तेल एवं २ बूंद मेंथल आयल मिला 
कर लगानेसे दद॑ एवं प्रदाहको शान्त करता है ।-जोड़ोंके हट जानेपर 
होने वाले दर्दमें भी उपयोगी है । दांतोंके at सम भाग लौंग का तेल 
मिलाकर लगानेसे आराम मिलता है | नींबूका रस एवं मेंथल आयल 
मिलाकर लगानेसे मच्छ रोंसे रक्षा होती है। 
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पीपरमिट आयलको जमाकर पोदीचाका सत्व बनाया जाता है। 
पोदीनेके सत्वके कण चमकदार एवं. पिपरामिट सुगंधित होता 
पिपरामिटका सत्व हवामें -रखनेमें उड़ जाता है। इसका कण जबान 
पर रखते गरम पर वादमें ठण्डा लगता है । यह थायमल (Thymal 
तथा कपूर (Camphor) के कणसे मिला देनेपर तरल हो जाता है। 

पोदीनाके सत्वक औषधीय उपयोग-आन्तरिक रूपमें कभी-क्रभी 
व्यवहार होता है (किन्तु कपूर एवं थायमलके साथ निम्नांकित अतु- 
परातमें मिलाकर सावधानीसे व्यवहार किया जा सकता है। 

पोदीनाका मिश्रण निम्न अनूपांतमें होता है- . 
पोदीनाका सत्व. [Menthal] 9 भाग शुद्ध इकोलिपटस तेल ४ भाग 
अजवाइनका सत्व [Thymal] १ भाग कार्बोलिक एसिड १/२ भाग 
कपूर (CGamphor) ४ भाग 

` सब चीजोंको एक नीले बोतल में डालकर अच्छी तरह, हिलाने 

या अच्छी TLS HTT वन्दकर ATH. Cand कुछ देर के बाद तरल हो 
जाता है । इस तरलको उससे दूने रेकटीफाइड स्प्रिटसे मिलाकर निम्तां- 
कित रोगोंमें ब्यवहार कर सकते हैं। 
| मात्रा-१-२ बूंद चार वर्षके बच्चोंके लिए तथा ४-५ बूंद 
प्रौढ़ोंके: लिए | 

पोदीनाके सत्वके मिश्रणकी प्रयोग बिधि-वच्चोंको सर्दीमें ५ बूंद 
मिश्रण एक चाय चम्मच नारियलके तेलमें अच्छी तरह /मिलायें और 
पुरेसीनेपर एबं पीठपर अच्छी तरह धीरे-धीरे लगायें। चार वषंसे 
ऊपरके वच्चोंको १ बूंद औषधि बताशेमें मिलाकर दिनमें ३-४ वार 
खानेको दें । यह वायुनलीको साफ करता है.। 

सीना एवं सिरमें सर्दी-वाष्पके बर्तनमें २०-३० बूंद डालें | सिर 
को तौलियासे SHAT इस वाष्पको नाकसे अन्दर लें, इससे आश्चयंजनक 
लाभ करता है।. . 
... .. गलेका खरास-जब निगलनेमें गलेमें दर्द एवं खरास हो तो 
३-% बूंद बताशे या शहदमें दिनमें ३-४ बार लें । . 
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इन्पल्यू जा--भी संक्रामक रोग है । इसमें औषाधियुक्त वाष्प लेनेसे 
लाभ होता है और प्रौढ़को ४-६ बूँद नित्य ३-४ बार शहदमें लेनेसे 
लाभ होता है । नित्य इसका वाष्प लेनेसे नाकका संचय दूर होता है। 
माथापर लगानेसे सिरदर्द कम होता है । 

जलनेका प्रवाह--इस औषधिका कुछ बूँद नारियलके तेलमें मिला- 
इये एव क्षतिग्रस्त भागपर लगाइये और साफ रूईसे ढक दीजिये । 

कटना-एवं घाव पर लगाकर बाँध दें । यह मधुमवखी के काटनेपर 
लगा सकते हैं | 

अतिरिक्त प्रयोग--प्रौढको ४-६ बूँद पोदीना सत्व मिश्रण, एक 
चाये चम्मच नींबूके cat मिलाकर दिनमें ३-४ बार देनेसे अपच, 
अफारा, उदर शूल, संग्रहणी, पेचिस, के, खाद्य विषाक्तता, हैजा में दिया 
जा सकता है । क्रिमिमें भी उपयोगी है । 

४ वर्ष के बच्चोंको १-२ बूँद एवं उसी अनुपातमें नींबूके रसमें 
देनेसे उपरोक्त सभी रोगोंमें रामबाणकी तरह काम करता है। 

सोया (Dillseeds) 
शतपुष्पालघुस्तीदषणा पित्तकुद्दीपनी कटुः । 
उष्णा उवरानिलश्लेष्म . ब्रणशूलक्षरोगहुत्‌ ॥ भा. प्र. ॥ 

हल्का, तीक्ष्ण, पित्तजनक, जठराग्तिकोदीपन करने वाला चरपरा, 
गरम एवं ज्वर, वात HH, AT, शूल और नेत्र रोगको दूर करती है। 

१०० ग्राममें अनुमानित खाद्य मूल्य-- 

पानी ७६.५, प्रोटीन ३.७, चिकनाई १.४, खनिज लवण 2.9, 
रेशा ४.६, कार्वोहाइडेट १०.८ प्रतिशत, उष्णांक ७.२, रिवोफ्लेविन 
०.१६, कैलसियम १५०, फासफोरस १६० एवं लोहा ८.४ मिग्रा. 

सामान्य एवं उपचारात्मक गुण इसकी खेती समस्त भारतमें ही 
नहीं यूरोपमें भी होती है, ग्रीक इसे निद्राजनक मानते हैं। वे इसकी 
पत्तीको अपनी टोपी या किसी तरह सिर पर रखते हैं और उससे नींद 
आती है । इसकी पत्तीमें कई प्रकारके उड़नशील तेल होते हैं । 

सोते समय तकिये पर रखनेसे अच्छी नींद आती है। इसकी पत्ती 
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का सूप वच्चेके प्रति आहारके साथ देनेसे उसे अच्छी नींद आती है और 
अपच नहीं होता । नियमित रूपसे इसे कच्चा या पकाकर खानेसे अपच 
एवं कब्ज दूर होता है । प्रसवके बाद जच्चाको प्रचुर मात्ामें देनेसे स्तन 
में दूध बढ्ता है एवं शीघ्र गर्भाधान नहीं होता है । 

ताजी पत्तियोंका काढ़ा ५० मिली० और एक चाय चम्मच अज- 
वाइन.की पत्तीका रस: नित्य तीन वार , देनेसे जवान लड़कियोंमें कष्टके 
साथ आक्षेपिक मासिक ata एवं रक्ताभाव जन्य मासिक.का न होना 
एवं सर्दीमें लाभ करता है। इसमें एपिओल (Apiol) तत्व होता है 
अतः पेशावमें जलन हो जाता है। इसके अधिक व्यवहारसे प्रारम्भिक 
महीनोंमें गर्भपात हो जाता है | 


रक्तयुक्त ब्रणकों पकानेके लिए इसकी पत्तियोंका लेप किया जाता 
है। इसमें जरा-सा हल्दी चूर्ण मिलाकर लगानेसे मवादका बनना रुकता 
है एवं शीघ्र ठीक होता है । जोड़ों के दर्दको आरामके लिए पत्तियों को 
तेलमें पकाकर उस तेलको लगाया जाता है.। 


५ सोयाबीज-इसका बीज वायु हर होता है। यह और मेथीका 


सम भाग १ चाय चम्मच चूर्णं मठा में देनेसे पेरिस, संग्रहणी, उदर शूल, 
अफारा एवं अपच में काम करता है। 


सोयाके बीजका तेल--निकालते, ही यह रंग रहित होता है पर 
बादमें पीला हो जाता. है। इसका स्वाद कड़वा और जलनकारी 
होता है। 

खानेके तत्काल बाद एक .बू द तेल एक चाय चम्मच शहदमें खाने 
से अति अम्लता, अफारा, उदर शूल, कुकर खांसी, अपच जन्य दस्त 
आदिमें लाभ करता है | 


(एक बू'द सोया बीज तेल अण्डी के तेल के साथ पीनेसे उदर का 
निचोटनकाः ऐसा दर्द दूर होता है एवं आंतका शिथिलीकरण कर सारक 
का कायं करता है। 
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चुकाका शाक (Red Sarrel) 
चुको5ग्तिदीपनश्चोष्णो रुचिकारी लघुः स्मृतः | 
पित्तलः सारकः पथ्यो ह्यत्पस्लः शूल नाशकः ॥ 
गुल्मारिन माँद्य हृत्पीडा बद्ध fae काम वातहा । 
स्वादु तृष्णा वान्ति कफ वात गुल्माय हो मत । 
वातं च मुखवेरस्यं नाशयेदिति कोतित॥ नि. र. ॥ 
अर्थे-चूका अग्निदीपक, गरम, रुचिकारक, हल्का, पित्तकारक, पथ्य, 
अत्यन्त अम्ल शूलनाशक तथा गुल्म, अरि्निमांद्य, हृदय-पीड़ा, मलबद्ध, 
आमवात, तृष्णा, वमन, कफ वात, गुल्म, वात और मुखको विरसताको 
दूर करता है और स्वादिष्ट है। 
सामान्य एवं उपचारात्मक गुण- यह सम्पूर्ण भारतमें पाया जाता 
। अक्जेलिक एसिड के कारण खट्टा होता है । यकृत दोपमें उपयोगी 
। पत्तीका २५ मिली० रस एक गिलास मठेमें मिलाकर नित्य ३ वार 
देनेसे पीलिया, पित्ताधिक्य जन्य कै एवं गमिणी के प्रातःकालिक मिचली 
में लाभ करता है । सूजन पर लेप करने से लाभ होता है। 
जड़का ताजा रस या काढ़ा १५ मिली० से ३० मिली० दिन में 
तीन वार देनेसे रक्त, लसीका एवं यकृत दोषमें उपयोगी है । यह स्कर्वी, 
पीलिया, यकृत प्रदाह, ग्रसनी शोथ, जीणं श्वास नली * प्रदाह, जीर्ण 
त्वचा रोग आदिमें काम आता है। रक्त साफकर सुन्दरता देता है। 
मसूढ़ोंसे रक्त आनेपर जड़ व्यवहार को जाती है। 
मुना हुआ वीज पेचिस, मिचली, कै, अपच, मन्दाग्नि, प्रदर एवं 
अल्प कालिक ज्वरमें काम करता है । 
पुननंवा (Boerhaavid Adifusa) 
श्वेता पुनर्नवा शोष्णा तिक्ता कफदिषापहा | 
कासहदोगशूलात्रपाण्डुशोफानिलारतिनुत्‌ । रा० नि० 
श्वेत पुनर्नवा गरम, कड़वा तथा कफ, विप, खांसी, हृदयरोग 
शूल, रुधिरविकार, पाण्डुरोग, सुजन और वातकी वेदना दूर करती Sl 


ह्‌ 
ट्‌ 
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कटुः कषायारुच्यशंः पाण्डुहृदीपनौ परा | 
शोफानिलग रश्लेष्महरी ब्रध्नोदरप्रणुत्‌ ॥ प्र. न. 

चरपरा, कषैला, रुचिकारी, अग्नि प्रदीपक तथा पाण्डुरोग, हृदय, 
सूजन, वात, विप, Hh, TET, उदर रोगको दूर करती है। 

रासायनिक संगठन-इसमें पुननंवीन (Punarnavine) नामक 
किंचित तिक्त क्षाराभ ०.०४ प्रतिशत, पोटेसियम नाइट्रेट ०,५० To To 
पाया जाता है। 

ये तत्व यक्कत, Tal, हृदय एवं प्लीहाके लिए उपयोगी है । 

सामान्य एवं उपचारात्मक गुण-यह भारतमें अपने आप उगता 
एवं फैलता है। यह तीन प्रकारके पौधे सफेद फूल (श्वेत पुनर्नवा) 
लाल फूल (रक्त पुननंवा) नीला फूल (नीला पुननंवा) होते.है। 
कई शताब्दीसे पुनर्तवा आयुर्वेदिक एवं युनानी औषधिमेँ प्रयोग होता 
है । प्राचीन वैद्य धन्वन्तरि एवं चरक ज्वर, जलोदर, रक्ताभाव. हृदय 
रोग, खांसी, आंत्रिक ददं, रक्तस्राव और रक्ताभाव, पित्तदोष, कुष्ठ, 
त्वचारोग आदिमें व्यवहार करते थे । जीर्ण शराबकी आदतमें उपयोगी 
है । यूनानमें नीले फूलका पीलिया, दमा, यक्ष्मा एवं जलोदरमें तथा 
भस्म .बनानेके PAA आता है । 

+. इसमें पोटेसियम नाइट्रेट ६.४१ प्र. श. होता है. और इसके अति- 
रिक्त अनेक रासायनिक तत्व होते हैं। इसका बहुत मूत्रल प्रभाव होता 
है। यह Tat एवं हृदयरोगमें विशेष उपयोगी है। . : 
ea, जलोदर, गर्भावस्थामे, विषाक्ततामें १/२-१ चाय 
चम्मच सत्व दिनमें तीन बार लेना लाभकर है । 

१/२-१ चाय चम्मच सत्व एवं ताजे तुलसीके पत्तेका १ चाय 
चम्मच रसके साथ दिनमें ३-४ बार देनेसे मलेरिया, काला ज्वर, यकृत 
के कड़ापनमें लाभ करता है। 

झुरियोंपर ताजा रस लगाया जाता है । ताजा रस आँखोंमें 
डालनेसे कनीनिका AT, आँखोंके प्रदाहमें काम करता है । 

जीर्ण वात, आँखोंके रोग एवं (Pthisis) में काम आता है । पत्ती 
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का ताजा रस शहृदक साथ आँखमें डालनेसे नेत्र शोथ एवं नेत्नमें मांस 
बढ्नेम उपयोगी हँ । पीलियामें पिया जाता है। 
जड़-आयुर्वेदिक एवं यूनानी दोनों में औपधिके रूपमें प्रयोग होता 
है । साँप एवं चूहा काटनेपर सुथुतके बताया है 1 जीणे, वात एवं सूजन 
र नीबूके रसके साथ इसका लेप काम करता है। इसका एक टुकड़ा 
यें पैरमें बाँधनेसे प्रसव सरलतासे'हो जाता है। : 1 
दमा, जीर्ण, श्वास नली प्रदाह एवं यक्ष्मामें ३० ग्रेन पाउडरके 
एक चाय चम्मच शहदके साथ लेना चाहिए । कफको ढीला करके निका- 
लता है । कोमल नारियलके जलके साथ पावडर नित्य देनेसे एक 
सप्ताहमें मूत्राशय प्रदाह, धमनी संचय, सामान्य जलोदर एंवं मूत्रके 
अम्लताको ठीक करता है। 
काली गायके दूधके साथ ३० ग्रेन पावडर, खजूर एवं शहद एक 
मास तक लेनसे धात पतला, शीघ्रपतन, नपुंसकता, शक्र कीटाणकी कम- 
जोरी वन्ध्यापन, स्तायुविक तनाव, अनिद्रा, रक्ताभाव, स्तनमें दूधका 
अभाव एवं मासिक अनियमितता ठीक होता है । 
कच्चे पपीताके १/२ चाय चम्मच sah साथ २० ग्रेन पावडर 
मिलाकर-नित्य तीन बार लेनेसे पिन कीटाणुको मारता है । पावडर 
यूनानीमें स्नायु टानिकके रूपमें व्यवहार होता है | 


ब्राह्मी (Brahami) 


ब्राह्मी हिमासरा तिक्ता लघ्वी मेध्या च शोतला । 
`. कषाया मधरा स्वादुकाऽऽय॒ष्या रसायनो ॥ 


स्वर्य्या स्मृति प्रदा कष्ठ पाण्डु मेहालकाजित । 

विष शोथ ज्वर हरी तद्वन्सण्डक पाणिनी ॥ भा० To ॥ 

अर्थ-ब्राह्मी हिम, सारक,' हलकी, मेधाकारंक, शीतल, कषेली 
मधुर, स्वादु पाकी, आयुवद्धंक, रसायन, स्वरको उत्तम करने वाली, 
स्मरण शक्तिवद्धक तथा Als, पाण्डु, प्रमेह, रुधिर विकार, खांसी, विष, 
सूजन और ज्वरको हृरनेवाली है ॥ इसके ही समान मण्डूक पर्णीके 
गुण जानने । | 
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सामान्य एवं उपचारात्मक गुण-यह भारतमें नहर, झरना एवं 
नदीके किनारे नम जगहमें पाया जाता हैँ। इसकी पत्ती गुर्देके आकार 
की होती है। स्वाद कड़ वा होता है । गंगासे निकली नहरोंके किनारे 
ब्राह्मी होती है । 

रासायनिक घटक-इसमें व्रहमाइन (Brahamine) पाया 
जाता है । इससे रक्तचाप बढ़ता है एवं हृदय पेशियाँ उद्दीप्त होती हैं। 
अल्प मात्रामें शवासको उद्दीप्त करता है, और छोटी आंतकी पेशी, 
गर्भाशय पेशियाँ भी उद्दीप्त होती हैं। ब्राह्मी स्नायु दौर्वल्य एवं स्नायु 
सम्बन्धी समस्त रोगोंमें व्यवहार हो सकता है । यह हृदयका टानिक है। 

ताजे पौधोंका काढ़ा ५० मिली या १० मिली रस खानेके बाद 
aaa हिस्टीरिया, अनिद्रा एवं मृगी आदि स्नायुविक रोगमें लाभ करता 
है । जीणं, संधिवात, गठिया एवं ज्वरमें नित्य नियमित प्रयोग कर 
उपयोगी है। 

कंद (Root) 

आदिकालसे मानवका आहार कंद-मूल रहा है और आज भी 
हमारे आहारमें कंदका महत्वपूर्ण स्यान है । हाँ, अन्तर केवल इतना ही 
है कि पूर्वकालमें यह दैनिक जीवनमै था और उनका कभी-कभी ब्रत 
एवं सब्जीके STA लेनेका प्रचलन है । 

कंद कार्बोहाड्रेट प्रधान खाद्य है अतः एक दलीय अन्नकण गेहूँ, 
चावल, जौ एवं बाजरा आदिके जगहपर दैनिक जीवनमें लिया जा 
सकता है और अन्नसे अधिक सुपाच्य भी है। कंद हमारा पूर्ण भोजन 
हो सकता है । यदि पंचाग लिया जाय। 

रामायणमें ऋषि-मुनि, वनवासी एवं मर्यादा पुरुषोत्तम भगवान 
रामके लिए उनके आहारका वर्णन करते हुए कंदका नाम बार-बार 
भाया है। 
. अतः हमें कंदके सम्बन्धमें जान लेना आवश्यक है । कुछ कंद पूर्ण 
भोजन एवं कुछ कंद आंशिक रूपमें खाया जाता है | 

कई कंद ऐसे हैं कि जिनका सब्जीकी भांति उपयोग होता है । 
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कर्राह अहार शाक फल कंदा। 
सुमिर्राह ब्रह्म सच्चिदानंदा ॥ रा. नि. 
चोकन्दर (Beet Root) 

कौन ऐसा व्यक्ति है कि जो अपनी रक्त प्रवाह उन्नत, मुख मण्डल 
पर लालिमा, आभा एवं लवण्यता न चाहें इन सबकी पुति रक्त वणं 
चोकन्दर से ही हो सकती है । आप चोकन्दर का स्वयं व्यवहार तो करें 
ही साथ ही मित्रों एवं पास-पडोस वालोंको भी व्यवहार करने के लिए 
प्रोत्साहित करे | 

` १०० ग्राममें अनुमानित खाद्य मूल्य-- 

पानी ५७,७, प्रोटीन १.७, चिकनाई ०.१, खनिज लवण ०.८, 
रेशा ०.६ एवं कार्वोहाइडे ट ८.८ प्रतिशत । कैलशियम १८, फासफोरस 
५५, लोहा १.०, थाइमिन ०.०४, रिवोफ्लेविन ०.०६, नाइसिन ०.४ 
एवं सी-१० मिग्रा० होता है। 

सामान्य एवं उपचारात्मक गुण- चोकन्दर सम्पूर्ण देश में पैदा 
किया जाता है । यह अपने पोषक गुण एवं सुन्दर रंगके लिए प्रसिद्ध है, 
इसकी बहुत सी किस्मे हैँ पर सामान्यतः तत्व एवं गुण सबमें समान 
ही है । 

चोकन्दर प्रायः सलादके SIA कच्चा एवं पकाकर खाया जाता 
है । इसका मुख्य तत्व शर्क राके STH होता है और यही कारण है कि 
चोकन्दर शर्करा बनाने के लिए ही बड़े पैमाने पर पैदा किया जाता हैं। 

चोकन्दर कार्बोहाइड्रेट प्रधान खाद्य है अतः अन्नके बदले भी खाया 
जा : सकता है । छोटी आँतमें प्रोटीनके सड़ानको रोकता है। कब्ज 
नाशक एवं अति तनाव वाले व्यक्तिके रक्तचाप को कम करता है। 

कच्चा चोकन्दर शहदके साथ मिलाकर खाना उच्चकोटिके पौष्टिक 
का सबसे सस्ता साधन है भतः इसके बराबर व्यवहार करनेसे पौष्टिकता 
का अभाव नहीं हो सकता है। | 

एक गिलास चोकन्दरके रसमें १० ग्राम शहद मिलाकर नित्य 
प्रातः लेने से आमाशयिक ब्रण ठीक होता है। इसमें पोटासकी प्रचुर 
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मात्रा होने से पेशाब अधिक होता है और पोटासके अभाव जन्य रोग 
अल्प शक रा रक्तता (Hypoglycaemia) दूर करता है। इसमें एक 
चाय चम्मच नींवका रस मिलाकर पीलिया, यकृत प्रदाह, मतली, 
पित्त, वमन, बवासीर, यक्ष्मा, हैजा, अतिसार, पेचिस एवं हीन.प्रतिरोधक 
शक्तिमें देनेसे लाभ होता है । 

चोकन्दरका ताजा रस जुरपित्ती, जीर्ण ब्रण, मधुमखी के काटने 
एवं बेवाई में लगानेसे लाभ होता है | नाक संचय जन्य जीर्णे सिरद्दमें 
ताजा चोकन्दर रस हथेली पर रखकर सुड़कने से लाभ होता है। यह 
feat दो बार १५ दिन तक करना चाहिये | 

पत्ती- हरी पत्तीदार सब्जीकी जगह खाया जाता है और इसके 
रसमें नींबूका रस मिलाकर नित्य लेनेसे पीलिया, खूनी - बवासीर एवं 
आमाशयिक ब्रणमें लाभ होता है । जले एवं मोच पर भी लगाया जाता 
21 पत्ती के काढ़ासे सिर मालिश करने पर रूसी एवं बाल गिरना बन्द 
हो जाता है। 

` १०० ग्राम कोमल पत्तीमें पानी ८६.४, प्रोटीन ३.४, चिकताई 

०.८, खनिज २.२, रेशा ०.७ एवं कार्वोहाडट ६.५ ग्राम और उष्णांक 
४,६ होता है। कैल्लसियम ३५०, फासफोरस ३० एवं लोहा १६.२ 
मिग्रा. होता है। 
लहसुन (Garlic) 
रसोन उष्णः कट fafsoura | स्निग्धो गरुः स्वाद्‌ रसोऽथबल्यः । ` 
AST: ममेघास्वर वर्णकारी भग्नस्य सन्धानकरः सुतीक्षण ॥ रा. नि, ॥ 

अर्थ--लहसुन गरम चरपरी, पिच्छिल, स्निग्ध, भारी, स्वादिष्ट, 
बलकारक, वीर्य वद्धंक, मेघाजनक, स्वरको उत्तम करने वाली वर्ण को 
सुन्दर करने वाली, भग्न संधान कारक और तीक्षण है। 

आहारमें रस का विधान है पर इसमें खट्टा नहीं शेष पाँच रस 
है । इसके विभिन्न भागोंमें विभिन्न रस होता है । जड़में चरपरा, पत्तोमें 
कड़वा, नालमें FAA, नालके अगले भाग में लवण एवं बीजोंमें मधुर 
रस रहता है।' 
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अतः लहसुनसे आवश्यकतानुसार अलग-अलग रस भी प्राप्त किया 
जा सकता है । आयु्वेदमें मृत्यु लोक का अमृत कहा गया है 1 

१०० ग्राममें अनुमानित खाद्य मूल्य--- 

कार्बोहाइड्रेट २८.३, प्रोटीन ३.५ एवं चिकनाई ०.५, कैलशियम 
RS, फासफोरस ३१०, लोहा १.८, सी. १४, एवं नाइसिन ०.४ मिग्रा, । 
उष्गाक १४०, पाचन समय 2 घण्टा । 

उपचारात्मक गुण---गांधीजी के शब्दोंमें लहसुन गरीबोंका कस्तरी 
है । यह कई कली वाला एवं एक पोती वाला होता है । एक पोती वाले 
का अधिक महत्व है । इसमें उड़नशील तेल (गन्ध) एलिसिन (Allicin) 
होता है एवं उपयोगी एन्जाइम भी होते हैं। इसकी गंधके कारण अब 
इसका पाउडर केपस्युलमै भरकर, खानेकी प्रथा चल पड़ी है। एक 
पोतीका कश्मीर एवं देहरादून आदि स्थानों में प्याज की तरह बड़ा 
होता है । 

एलिसिन के कारण लहसुनमें कीटाणु-नाशक गुण है । यह पेंसिलिन 
से उत्तम है क्योंकि यह केवल हानिप्रद कीटाणु को मारता है और 
पेंसिलिन स्वास्थ्यप्रद एवं हानिप्रद दोनों को मारता है। 

प्राचीन काल से स्नायुविंक शक्ति वर्दधकके रूपमें लहसुन ' व्यवहार 
किया जाता है। खाद्य एवं स्वास्थ्यको सुरक्षित रखता है । यह जडी- 
बूटियों की रानी कही जाती है 1 लहसुन का उड़नशील तेल रक्तमें प्रवेश 
कर रक्त को शुद्ध करता है एवं.: फेफड़ा, पसीना एवं मूत्र मार्ग एवं 
सम्बन्धित अवयव से निकलकर अवयवको स्वस्थ रखता है । जाड़ेके दिनों 
में लहसुन शरीरमें गरमी उत्पन्न करता है एवं गरमी में काफी पसीना 
निकालकर व्यक्तिको ताजा एवं ठण्डा रखता है | 

लहसुन अकेला थोड़ा प्रदाह करता है पर पीसकर नारियल के 
तेल के साथ रोग ग्रसित स्थानपर मालिश करने से लाभ होता है। 
इसका घोल जबरदस्त एंटीसेप्टिक है अतः इससे जीर्ण ब्रण, कटा हुआ, 
एवं कार्वेकिल को धोने से विशेष आराम मिलता है। कार्बोलिक एसिड 
कर निरापद पूर्ति हैं । लहसुन क्री कली (जवा) पीसकर कीड़ोंके काटने 
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पर लगानेसे तत्काल आराम देता है एमं घरेलू जानवरके काटने पर 
सड़ान-पूर्तिता (Sepsis) नहीं पैदा करता | 

हल्का तीब्र कुष्ठीय (Leprous) स्नायुविक प्रदाहमें नित्य एक 
चाय चम्मच लहसुनका ताजा रस शहदके साथ मिलाकर १॥-२ महीने 
लेने से आशातीत लाभ होता है। यों भी सामान्य अवस्थामें भी लेना 
बहुत ही उपयोगी है । 

यक्ष्माके कीटाणु पर भी काम करता है । नित्य एक चाय चम्मच 
लहसुन का ताजा रस संतुलित आहारके साथ १ वर्ष लेनेसे यक्ष्माके 
कीटाणु समाप्त हो जाते हैं। फेफड़ेका घाव भी ठीक हो जाता है | 

दमामें ३-४ जवा लहसुन दूधमें उबालकर रातमें लेनेसे उत्तम . 
फल मिलता है । एक प्याला सब्जीके सूपमें एक चाय चम्मच लहसुनका 
रस सायं सोनेके पूर्व लेनेसे दमाके Ha आक्रमणमें उपयोगी है । 

मंदाग्ति, अपच, अफारा, पेचिस, उदर शूल आदिमें एक चाय 
चम्मच लहसुनका रस, एक चाय चम्मच पोदीना रस एवं आधा चाय 
चम्मच अदरक रस दोपहर एवं रात्रि भोजनके वाद AAT लाभ करता है। 

गृधसी, गठिया एवं वात आदिमें लहसुन आश्चयेजनक लाभ 
करता है। रातमें ४ जवा लहसुन gat उबाल, छानकर एवं शहद 
मिलाकर रातमें सोनेसे पूर्व लेना उपयोगी है, नित्य १-१ जवा उस 
समय तक बढ़ाये जब तक १० न हो जाये, इसके बाद नित्य १-१ घटाते 
हुए ४ जवा पर आना चाहिये । इस प्रक्रियाको ४० दिन तक दोहरायें | 
कोर्स पूरा होने पर रोगी पूर्ण रूपसे स्नायुविक रोगसे मुक्त हो जाता है। 

गर्भिर्णी एवं बच्चोंके अपच, एवं प्रदर आदिमें उपयोगी है 1 
लहसुन एवं अदरक का रस कानमें डालनेसे सर्दी जन्य कानके आवाज 
एवं aah लाभ करता है। इसी प्रकार लहसुनको नारियल, तिल या 
सरसोंके TAH भूनकर उस तेलको कानमें डालनेसे सर्दी जन्य सभी प्रकार 
के कानके दोष दूर होते हैं। 

जलोदर, मासिक कष्ट, सर्दी, हृदय रोग जन्य कम पेशाब आने 
एवं मलेरियामें लहसुनका काढ़ा नित्य २५ मिली. देनेसे लाभ होता है | 
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लहृसुन का रस कुकुर खांसी, यक्ष्मा में कफमें लेने से लाभ 
होता है। १०-३० बूंद लहसुन का रस देने से गोल एबं सूत्र क्रिमि 
(Round worm) निकाल देता है। 
कुत्ता को सप्ताहमें एक चाय चम्मच देने से उसकी बुद्धि बढ़ती है । 
अदरक (Ginger) 
अदरक तर, सर्द एवं ठण्डे देशोंमें खानेका विशेष प्रचलन है । यह 
चटनी, चाय एवं मसालाकी तरह इस्तेमाल करनेका रिवाज है ! 
आद्रिका भेदनो गुर्वी तीक्ष्णोष्णा दीएनीमता । 
कटुका मधुरा पाक रूक्षा वातकफापहा ॥ भा. प्र. 
अर्थ-अदरक भेदक, भारी, . तीक्ष्ण, उष्ण, दीपन, चरपरा, पाकमें 
मधुर, रुक्ष, वात और कफनाशक है । 
१०० ग्राममें अदरकमें अनुमानित खाद्य मूल्य 


कार्बोहाइड्रेट ११.२ ग्राम विटामिन ए. ६५ अं. इ. 
प्रोटीन २.३ ग्राम विटामिन सी. -७ मिग्रा. 
चिकनाई १.४ ग्राम निकोटिनिक एसिड ०.७ ,, 
कैलशियम २१.१ मिग्रा उष्णांक ७५ 
फासफोरस ६१ » पाचन समय २ घण्टा 
लोहा २.३ „ 


उपचारात्मक गुण-इसमें रेशे बहुत होते हैं एवं इसका स्वाद 
झनझना देने वाला (Pungent) होता है । यह भारतमें प्राचीन कालसे 
व्यवहार किया जा रहा है। इसे महा औषधि कहते हैं। प्राचीन 
चिकित्सक इसे शोथ एवं कफके लिए व्यवहार करते थे। ग्रीकका 
चिचित्सक गलेन अदरकको औषधिके रूपमे शरीरके दोषयुक्त आद्रताके 
लिए व्यवहार करता था | कफके असंतुलन जन्य पक्षाघातमें भी व्यव- 
हार करता था । अरबका एवीसीना स्वरभंग एवं गठियामें अदरकका 
व्यवहार करता था | 5 

रासायनिक संगठन-सूखेकी अपेक्षा ताजे अदरकमें अधिक उड़न- 
शील तेल होता है। इसी प्रकार अन्य तत्व भी पाये जाते हैं। जिजरिन 
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एवं पोटेशियम आक्जलेट काफी मात्रामें पाया जाता है। 

सामान्यतः भोजनकी तैयारीमें स्वोद एवं गंध बढ़ानेके लिए ताजा 
अदरक व्यवहार किया जाता है । आमाशयिक गति एवं स्रावको उन्नत 
करता है फलस्वरूप पाचन क्रियाको उन्नत करता है। 


अपच, कैंसर, आमाशयिक प्रदाह, अफारा एवं आमाशयिक 
आंतरिक संक्रमणसे बचनेके .लिए खानेके बाद अदरकका एक टुकड़ा 
चबाना चाहिए । इससे लाला रसका अत्यधिक are नियन्त्रित होता है । 


आधा चाय चम्मच अदरककां ताजा रस, एक चाय चम्मच ताजा 
नींबूका रस एवं उतना ही पोदीनाका रस एक १५ ग्राम शहदमें मिला 
कर बनायें और तीब्र वायुनली प्रदाह, स्वरनली प्रदाह, आवाजके भारीपन 
अपच, प्रातःकालिक मिचली, उफनित मंदाग्नि, मिचली एवं के, पित्ता- 
धिक्य, पीलिया, बवासीर एवं जुरपित्तीमें एक चाय चम्मच दिनमें तीन 
बार चूसनेसे आशातीत लाभ होता है । 


अदरकका ४५ ग्राम काढ़ा बनाकर पीनेसे सर्दी जन्य कृच्छार्तव 
(Dysmenorrhoea) एवं तष्टातंव (Amenorrhoea) में लाभ 
करता है। 

स्वर प्रदाह एवं स्वर लोपमें अदरकका एक टुकड़ा एवं लौंग साथ 
चवानेसे लाभ होता है । 

एक चाय चम्मच अदरकका ताजा रस एवं मेथीका एक प्याला 
काढ़ा मिलाकर पीनेसे इंफ्ल्युन्जा ज्वरमें काम करता है । इससे वायुनली 
प्रदाह, दमा, कुकुरखांसी, फेफड़ेके यक्ष्मामें कफ निकालता है । बच्चोंको 
आमाशयिक एवं आंतरिक उपद्रवमें ५-१० बूंद अदरकका रस दूधमें 
देनेसे TAT लाभ करता है । 


एक चाय चम्मच अदरकका रस एक गिलास कोमल नारियलके 
पानीमें देनेसे जलोदरमें लाभ करता है। 

उण्डे हाथ पैरके ठण्डक एव ' हैजामें सूखे अदरकका पावडर कण्डे 
के गरम-गरम राखमें मिलाकर हाथ-पैरमें मलनेसे लाभ होता है। 
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दांतके दर्द एवं पानी लगनेमें जलाई अदरक एवं नमक मिलाकर 
लगानेसे लाभ होता है t 


अदरकको नारियलके तेलमें जलाकर गठिया, वात, साइटिका 
एवं अन्य सर्दी जन्य: दर्दपर मलनेसे लाभ होता है | 
गाजर (Carrot) 
गाजर मधुरं तीक्ष्ण तिक्तोष्णं दीपनं लघ। 
संप्रहि रक्तपित्तार्शोग्रहणीकफवातजित्‌ ॥ भा. प्र. 
अथ-गाजर मधुर, तीक्ष्ण, कड़वी, गरम, दीपन, हलकी, मलरोधक 
तथा रक्त, पित्त, बवासीर, संग्रहणी, कफ और वातनाश करती है 
गाजर मधुरं रुच्यं िचित्कट्‌ कफापहा । 
आध्मानक्षिमौशरलघ्न दाहपित्ततृषापहम्‌ ॥ रा. नि. 
मधुर, रुचिकारक, किन्चित चरपरी, कफनाशक तथा आध्मान, 
कृभिशूल, दाह, पित्त और तुषाको दूर करती है। 
१०० ग्राममें अनुमानित खाद्य मूल्य 
जल ८६.०, प्रोटीन ०.४, चिकनाई ०.२, खनिज पदार्थ १.१, 
रेशा १.२ एवं कार्बोहाइड्रेट १०.६ प्र. श., उष्णांक ४८ प्र. श., केल- 
शियम ८०, फासफोरस ५३०, लोहा २.२, थायमिन ०.४, रिवोफ्लेसिन 
०.०२, नाइसिन ०.६, एवं सी. ३ मिग्रा०, करोटीन १८.४० अं. इ:, 
गाजरमें विटामिन ए. गाय, बकरी एन भँसके दूधकी अपेक्षा 
१०-२० गुना है । अपनी आवश्यकताका वि. ए. १०० ग्राम गाजरसे 
प्राप्त किया जा सकता है। 
सामान्य एवं उपचारात्मक गुण-गाजर अपने पोषण गुणके नाते 
प्रसिद्ध है। यह कच्चा और पकाकर खाया जाता हैं। इसकी अनेक 
fret हैं पर गुण सामान्यतः समान है हाँ पीलेकी अपेक्षा नये लाल 
मध्यममें १०-१५ गुना कॅरोटीन (वि. ए.) होता है। देशी कालेमें 
अपेक्षाकृत लोहा अधिक होता है। 
भोजनके बाद गाजर चबानेसे मुंहके हानिप्रद कीटाणु मर जाते हैं 
और दांत साफ तथा मजबूत होते हैं । मसूड़ोसे रक्त आना बन्द करता 
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है एवं: दांतोंको मजबूत करता है । 

इसके कच्चा चवानेसे पर्याप्त लाला रस निकलनेसे खाद्यके पच नेमें 
सरलता होती है। यह मूत्रल तथा श्वेतसार प्रधान भी होता है। 

जीणं एवं तीब्र कञ्जको दूर करता है एवं मुंहके दुर्गन्‍्धको दूर 
करता है । इसके बरावर व्यवहारसे आमाशयिक AT, कैसर एवं पाचन 
प्रणालीके अन्य रोगकी सभावना समाप्त हो जाती है । 

मूत्र मागंमें पथरी होनेपर इसके व्यवहारसे अपूर्व लाभ होता 
है। गाजर यौन शक्तिको उन्नत करता है। इसके साथ शहद लेनेसे 
इसका गुण बढ़ जाता है । 

शुक्राणुको सशक्त एवं वीर्यको गाढ़ा करता है। 

प्रातः. मिचली एवं कं, पित्त प्रकोप, आमाशयिक प्रदाह, आमाश- 
यिक जुकाम, मूलका कम आना, मूत्राशय प्रदाह, मूतनली प्रदाह, गुर्दा 
प्रदाह, पीड़ायुक्त मासिक स्राव, सामान्य सूजन, समयसे पूर्व वीर्यंपात 
यौन सम्वन्धके तत्काल वाद कमजोरीमें एक गिलास गाजरका रस 
शहद एवं १ चाय चम्भच नींबू या आंवलाका रस लेनेसे लाभ होता है। 

रेडियम एवं कोबाल्टके साथ उपचार लेते समय एक गिलास 
MACH रस, २ चाय चम्मच आंवलाका रस एवं ४ चाय चम्मच शहद 
लेना बहुत ही उपयोगी है । यह मिश्रण रोग प्रतिरोधक शक्ति बढ़ाता 
है और रतौंधी, स्नाथु दौव॑ल्य, शीघ्र बुढ़ापा, स्मरण शक्ति लोप, हृदय, 
THA एवं फेफड़ाके दुर्वलतामें उपयोगी है। 

उपरोक्त मिश्रणके साथ एक गिलास करैला रस मिलाकर नित्य 
३-६ मास तक लेनेपर मधुमेहमें लाभ करता है | 

बौद्धिक कार्यं करने वालोंको एक गिलास गाजरका' रस, १० 
मिली आंवला रस शहद एवं १० बादाम नित्य लेनेसे आशातीत. लाभ 
होता है। यक्ष्मा, दमा, कैंसर, आमाशयिक ब्रण, मूतनलीकी “पथ रीमें 
विशेष उपयोगी है । 

गाजरके अति प्रयोगसे त्वचा गाअरके रंग की हो जाती है। यह 
निरापद है और गाजर लेना बंद करने पर दूर हो जाता है। 
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गाजर कँसर, सभी प्रकारके नेत्ररोग एवं त्वचा रोगके लिये राम- 
बाण है। जब तक मिले ५०० मिली. गाजरका रस अवश्य पीना चाहिये 


पर विशेष अवस्था, कँसर, अकौता, सोराइसिस' एवं अन्य जटिल त्वचा 
रोग, में ४ लीटर रस पिया जा सकता है । 


एक अकौताके रोगी को ४ लीटर रस नित्य दिया जाता था। 


उसका. अकौता तो गया ही साथ ही उसका कालामोतियाबिद भी चला 
गया | 


बीज-उद्दीपक, मूत्रल एवं स्तायूविक टानिक है । रोजाना एक चाय 
चम्मच गाजरका बीज पीसकर गायके दूध एवं शहदके साथ लेने से 
धातु दुर्वंलता, समय से पूर्वं वीर्यं स्राव, प्रदर, मासिकमें कमी, स्तनके 
दूधकी कमी, मासिक स्राव वंद एवं वज्जन्य जलोदर, अपच एवं दूध 
पिलाने से स्तनमें पीड़ा होनेमें लाभ करता है। | 

नियमित रूपसे १ चायः चम्मच बीज नित्य व्यवहार करने से 
बुढ़ापामें अष्ठीला ग्रंथि वृद्धि नहीं होती । जब तक आंवला उपलब्ध हो 
गाजरके रसमें ३० मिली. रस पिलानेसे लाभमें चार चाँद.लग जाता है। 

निषेध-गर्भावर्थाके प्रारम्भिक महीनोंमें 'गाजरका बीज लेने सें 
गर्भ स्राव एवं गरभंपात की सम्भावना हो सकती है। 

अरबी (Colcasia) 

अरवीकी सब्जी खानेका प्रचलन है। ब्रतमें तो लोग बड़े चावसे 
खाते. है । अरवीके रोटी-श्वेतसार प्रधान अन्न की जगह एबं पत्ती और 
काण्ड (डंठल) को सब्जी की जगह खाया जाय तो अरवी पूर्णं भोजनका 
काम'दे,सकती है । 
गज कर्णातु तिक्तोष्णा तथा वातकफा ञ्चयेता । 

शीतज्वर हरी स्वादुः पाके तस्यास्तु कन्दकः ॥ मा, प्रः ॥। 

अर्थ-अरवा कड़वा, गरम, वात कफ नाशक, शीत जवर नाशक 
इसका कंद पाकमें स्वादिष्ट होता है 

१०० ग्राम अरवीमें अनुमानित खाद्य तत्व नमी ७३.१, प्रोटीन 
३-०, चिकनाई ०,१, खनिज १.७, रेशा १.० एवं कार्वोहाइड्रेट २१.१ 
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तथा उष्णांक ६७, कैलसियम Vo, फासफोरस १४०, लोहा १.७ एवं 
नाइसिन ०.४ मिग्रा. होता है'। 


सामान्य एवं उपचारात्मक गुण-पकी हुई सब्जीमें एक प्रकारका 
लेश होता है और यह स्नायु टानिक का काम करता. है । इसके व्यवहार 
से वीर्यंका गाढ़ापन बढ्ता है। इससे शरीरका वजन बढ़ता है। खूनी 
बवासीरके लिए औषधिका काम करता है । छिलकेका काढ़ा अतिसारमें 
दिया जाता है। इसके अधिक व्यवहारसे मूत्रमें आवजीलेट उत्पन्न हो 
सकता है । 
पत्ती-कम पेशाब आनेमें नित्य दिनमै तीन बार । एक वारमें३० मिली, 
रस देनेसे लाभ होता है, पत्तीका सब्जीकी तरह प्रयोग होता है। पत्तीमें 
विटामिन Uo एवं अन्य आवश्यक तत्व पाये जाते हैं । 
१०० ग्राम काली. एवं हरी पत्तीमें निम्नांकित तत्त्व पाये जाते हैं। 
काली पत्ती हरी पत्ती काली हरी पत्तो 
'पानी. ७८९८ ग्राम २:७ ग्राम प्रोटीन ६'८ ग्राम ३:४ ग्राम 
वसा २०० ग्राम १४५ ग्राम खनिज लवण २'५, २४२ ग्राम 
रेशा १८ ग्राम २:& ग्राम कार्बोहाइड्रेट ५१), ६८ ग्राम 
-उष्णाँक ७७ ग्राम ५'८ग्राम कैलशियम ४६० मिग्रा. २२७ मिग्रा, 
"फासफोरस १२५ मिग्रा. ८२ मिग्रा. लोहा ३८'७ ग्राम १० ग्राम 
HUET १२००० १०२७२ थाइमिन ०९०६ ०१२२ 
रिवोफ्लेनिन ०४५ ०:२६ नाइसिन १,६ १:१ 
विटामिन सी०. ६३ १२ 


प्याज Onion) 


प्याज बहुत ही प्रसिद्ध खाद्योंमें से है। यह कच्चा एवं पका दोनों 
विधिसे' प्रयोग होता है । 


१०० ग्राम प्याजमें अनुमानित खाद्य मूल्य निम्न प्रकार है-- 
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कार्बोहाइड्रेट १० ग्राम गंधक ५० मिंग्रा० 
प्रोटीन १९३ , 'सोडियम १०५ .,, 
चिकनाई ०:४ ,, पोटेशियम १०३७ ,, 
कॅलशियम १८० मिप्रा० आक्जेलिक १ .» 
फासफोरस ४० मिग्रा० 'विटामिन सी. १० ,, 
लोहा ०.६ # उष्णाँक ५० » 


पलाण्डुः कटुको बल्यः कफपित्तहरो गुरु: । 
वृष्यश्च रोचनः स्निगधो वान्तिदोष विनाशनः ॥ शा. नि. 
अर्थ--प्याज चटपटी, बलकारक, कफपित्तनाशक, भारी, बृष्य, 
रोचन, स्निग्ध और बमनके दोषको हरने वाली है । 
प्याजका गुण लहसुनके समान जानना चाहिए । शुक्रजनक ओर 
शूल तथा गुल्मका नाश करता है। 
विशव भरमें इसे खाद्यके रूपमें खानेका चलन है। इसकी अनेक 


किसमें हैं किन्तु सामान्यतः गुण सबमें समान ही है। प्राचीन और्षाध 
साहित्यमें सफेद प्याजके व्यवहारका अधिक महत्वं है । प्राचीन कालमें 
प्याज खानेका विधान था कि जिससे हैजा एवं अतिसार, जो अशुद्ध पानी 
के पीनेसे हो जाता था, से बचा जा सके । आमाशथिक आंतरिक संक्रमण 
में प्याज बहुत ही उपयोगी होता है। 

खानेके वाद प्याजको चवा-चवाकर खानेसे दाँत गिरना, अपच एवं 
खाद्य विषाक्तता नहीं होती । सलादके SIT खीरा, टमाटर, नींबूका रस, 
धनिया, प्याज गाजर आदिके खानेसे आंत्िक रोग नहीं होता । व्यक्ति दीघं 
जीवी होता है। जाड़ेमें सामान्य सर्दीसे बचनेके लिए प्याज बहुत ही 
उपयोगी है । यह हैजा, उदर शूल, टायफाइड, पेचिश, अतिसार, चेचक, 


खसरा आदिको ग्रीषम ऋतुमें रोकनेके लिए उपयोगी है। 
नित्य एक चाय चम्मच रस और एक चाय चम्मच शहदके साथ 


मिलाकर feat तीन बार और एक बारमें' मिश्रणका १/३ हिस्सा देने 
से कुकुर खांसी. टांसिल प्रदाह, श्वासनली प्रदाहमें उपयोगी है। 
ताजा सफेद प्याजका रस ४ चाय चम्मच, २ चाय चम्मच शहद 
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तथा एक चाय चम्मच अदरकका रस खानेके तत्काल बाद लेनेसे दमा, 


श्वास प्रदाह, जीणे, मंदाग्नि, कम मासिक स्राव तथा 'बवासीरमें लाभ 
करता है। ताजा सफेद प्याजका रस १. चाय चम्मच और १ एक 


चाय चम्मच शहद रोजाना १ बार लेनेसे -शक्ति उन्नत होती है.। यह्‌ 
शुक्र कीटाणु, वीर्य एवं स्नायुको सशक्त करता है । इस प्रयोग के दौरान 


तीन मास तक यौन सम्बन्ध, नित्य संभोग नहीं करना चाहिए । 


सामान्यतः प्याजंका रस तथा शहद २-२ चाय चम्मच लेनेसे 
क्रियात्मक नपु'सकता दूर होती है | 

ताजे प्याजक! रस ७५ मिली. ताजे अंदरकका रस ३० मिली० 
शुद्ध घी ३० ग्रा० और शुद्ध शहद ३० ग्रा तथा इमली-बीजका पावडर 
१/४ चाय चम्मच अच्छी तरह मिलाकर नित्य लेनेसे अच्छा एवं सस्ता 
स्तायुवर्धक टानिक है । इस मिश्रणका ३-४ चाय चम्मच नित्य लेना 
चाहिए । इससे वीर्यपात, संभोगमें शीघ्र वीर्य ala एवं नपुसकता दूर 
होती है और वीयंको गाढ़ा करता है दुर्बल कीटाणु, वंध्यापन एवं क्षणिक 


'स्तम्भनको दूर करता करता है पर स्मरण रहे कि ३ मास तक यौन 
सम्बन्ध न करें । खट्टी चीजें तथा तली भूनी चीजें भी न खायें । 


प्याजके रस और ताजी धनियाके रसको समान भाग मिलाकर 
३-४ चाय चम्मच नित्य दो बार एक मास तक लेनेसे बवासीर, गुदा 
का बाहर आना, तिल्ली वृद्धि, अपच, अफारा एवं उदर शूलमें लाभ 
करता है । प्याजके छोटे-छोटे टुकड़े काटकर शहदमें ८-१० घण्टे तक 
रख दें और इस मिश्रणका १ चाय चम्मच नित्य लेनेसे एक सप्ताहे 
अन्दर.कुकुर खांसी, श्वास प्रदाह एवं SATA जादूका सा असर करता है। 
प्याज काटनेके बदले महीन कह्‌ कससे कसकर लेना उपयोगी है। 
ताजे सफेद प्याजका रस एक चाय चम्मच और उतना ही नींबू 


का रस, पुदीनाका रस तथा एक ग्रेन कपूर मिलाकर प्रति आध्रे घण्टे 
के वांद कोमल नारियलके पानीके साथ देनेसे हैजा दूर होता है और 
नित्य एक बार प्रयोग करने वालोंक्रो हैजासे बचाता है । 

सफेद प्याजके रसमें साफ कपड़ेको भिगोकर छायामें सुखायें | 
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इस क्रियीको तीनं घार करनेकें ate उस कपड़ैको मेधीके पंत्तीके ताजे 
vat भियोगे ओरं इस क्रियाको तोन बार करके उस कपड़ेकी बत्ती 
SHS शुद्ध अच्डीकें तेलमें मिष्टीके दीप॑कमे fond और उंसे जला 
दें ओरं उसके धुआंको कच्चे दीपकपरं इकट्ठा करें और se कॉलिखं 
को एक गिलास या कटोरीमें इकट्ठा कर लें और उसमें गाथका चीं 
मिलाकर घोट लें । धह शुद्ध काजल तैयार हो गया है। यहं आंखोंकें 
Wied, ज्योतिको कमजोरी, आँखको जलन एबं पानी निकलनेमें प्रयोग 
करें । इसंके निर्यामंत प्रयोगसे भाँखके अनेक रोग पूर होते हैं। 

१-४ फे अघुपातमें प्याज-नीब्रूका रस नित्य १-२ चाय, चम्मच 
Bae घढ़े हुए तिएलीमें लाभ होता है औरं शहद सिलाकर॑ लेनेसे पाचन 
'प्रणाली एवं ates रोगमें भी लाभ होता है। 

ताजा प्याजक रस॑ नाकमें डालनेसे संदी, नासिका 

प्रदाह एवं सिंरददे आदिं et होता है। 

मृगीके दीरेमें ड्रापरसे ३-४ बूँद ध्याजंका युनंगुना Ya नाकमे 
डाजनेसे लाभ होता है। ३-४ बूँद कातमें डालनेसे Tala उत्पन्ने दद 
RC होता है इनफ्ल्यूम्जा तथा नाकके रक्त संचयसे उत्पत्त॑ सिंरंददमें ताजे 
प्याजको रस. सिर परं लगानेसे राहत मिलतो है। प्याजका रस जह“ 
GX MET एषं मधुमषखीके काटनेपर THAN लाभ होता है । 

प्याजका रस और हलदीका पावडर मिलाकर लगानेसे चर्मेरोगं 
और बाह्रं निकला गुदा,, जिसे फांच निकलना कहते हैं, ठीक होता है। 

चोट, स्थानाच्युत अवयघपर एर्व बातमें प्याजको पीस एबं उसमें 
सरसोंका. तेल गरम करके लगातेसे आराम मिलत है । अत्यधिक 
प्याजके खानेसे शरीरमें यूरिक अम्ल बढ़ता है ओर श्वेत रक्त कण 
धरते हूँ ।. श्वेत रक्तकण वृद्धि (LeukaMia) में रोजाना दो बार १ 
श्वाय चस्मच प्याजका रस १० ग्राम MECH साथ AAS. लाभ होता है । 

अंधाधुंध प्याज खानेसे मून्न प्रणालीमें पथरी हो सकती है । 

अभी हालकै अभुसंधानसे पता चला हैं कि अधिक प्याज खानेसे 


घेघा भी हो सकता है। 
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पत्ती-में विटामिन प्रचुर मात्रामें होता है प्रति १०० ग्राममें कैरो- 
टिन ३8३ अ. ई. होता है । खानेके वाद पत्ती चवानेसे दुर्गन्ध मिटता 
है। लाला रस Bla बढ़ता है, पाचनको बढ़ाता है एवं यकृतको ठीक 


करता है। 
१०० ग्राम पत्तीका कांढ़ा नित्य शहंदकें साथ लेनेसे कम पेशाब, 


कृमि एवं रतौंधीमें लाभ करता है। 
बौज--नित्य एक चाय चम्मच बीज शहद और गायके gah 
साथ लेनेसे AL सकता दूर होती है । 
आल (Potato) 
सब्जियोंमें आल सर्वाधिक लोकप्रिय है । उत्पादनकी दृष्टिसे विश्व 
Haga आगे ही है। रोटी की जगह इसका प्रयोग किया जा सकता है। 


आलुकं शीतलं सर्व विष्टम्भि मधुर रसम्‌ । 
सष्टमत्रमलं रूक्षं दर्जरं रक्तपित्तन्‌त्‌ ॥ 


कफानिलकरं वुष्यं बल्यं स्तन्यविवद्ध॑नम्‌ | शा, नि. । 
अर्थ--आल शीतल, विष्टम्भकारक, मधुररसान्वित, मल-मूत्रको 


HWA वाला, SET, दुर्जर, रक्त पित्तनाशक, कफ-वातकारण, वृष्य, बल्य 
और स्तनोंमें दूध प्रकट करने वाला है। 


१०० ग्राम में अनुमानित खाद्य मुल्य निम्न प्रकार है-- 


ज॑ल ७४.७ कार्वोहाइडे ट २०.५ FT 
`बलोरिंन ३७ faa. प्रोटीन OAR 4 
तांबा ०.२४ -४ चिकनाई 00) 
विटामिन सी. १७.५ “ कैलसियम. | ११ मिग्रा. 
पोटेशियम | २५६ “ फासफोरस ३२:०७ 
आक्जेलिक एसिड १५ “ मैगनेसियम २० ४6 
उष्णांक gs 


सामान्य और उपचारात्मक TT — 
संसारमें आलूके व्यवहारका प्रचलन है। आलूमें जीवनके लिए 
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सभी आंवश्यंक तत्व प्रोटीन, कॉर्बाहाइड टे, चिंकनाई, प्राकृतिक लवण 
ऐत्रं विटामिन आदिं हैं। 
` आलूमें तीनं परंत (१) बाहरी ढंकने वाला 'बी रीर्क परत॑, विस्तृत 

परत एवं आत्तेरिक परत हौता है। बाह्रौ परत में प्राकृतिक लवण 
एवं विटोमिन, दूसरे परतमें प्रोटीन एवं एकं प्रकार कॉ रंजक ओर 
आन्तरिक Tea श्वेतसार एवं पानी होता है | 

छोलने एवं अंसावधानी से घोनेपरं उसके मूल्यवान तत्व नष्ट ही 
जाते हैं औरं केवल श्वेतसार बचाँ रहता है। आलूको अपवव safer 
खाना संर्वोत्तम है चरना छिलका समेंत पकाना चाहिये और पानी समेत 
खाना चाहिये। आलूमें निर्म्ताकित आवश्यक एमिनो एसिड प्रति 
१०० ग्रामं आलुके प्रोटीन में, ग्राममें होते हैं 
अर्जीनिनं ५.२ हिस्टीडिन १,२ मिथियोनिन १.३ 
लाइसिन॑ ६.४ थियोनिन ३,६ «= facet ०.०४ 
ल्युसिन ५,४ आइसोल्युसित ११२ सिस्टिन १.२ 

आलूको उबाल, भून एबं तलकर खानेका प्रचलन हैं किन्तु कंडेके 
सन्द आंचमें भूनकर खाना सर्वोत्तम है । 

जलेपर आलूको कच्चे gut पीसकर लगानेसे आराम मिलता 
है । भूना हुआ आलू खानेसे कम पेशाब, स्तनमें gay अभाव, मुंदावा 
एवं कब्जमें लाभ करता है। 

सामान्य सर्दी, शवासनली प्रदाह एवं गले के खरासमें आलू एवं 
“उसकी पत्तीका काढ़ा शहंदके साथ मिलाकर TAT लाभ होता है। 

आलूकी अनेक fret मिलीटरी, पहाड़ी, देहरादुनी, लाल एवं 


चन्द्रमखी आदि हैं। 
द सली (Radish) 


विश्व भरमें कच्ची मूली खानेका प्रचलन है और इसे पाचनक्रिया 


में सहायक मानते है | 
सलक तीक्षणमुष्णञ्च कटूष्णं ग्राहि दीपनम्‌ । 
ुर्नामगुल्मतहृद्रोगवातघ्नं रचिर गुर ॥ शा. fa. ut 
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अर्थ--मुली, तीक्षण, गरम, कटु, उष्ण, ग्राही, दीपक तथा बवासीर, 
शुम, हुँदय रॉंग और वात का नाश करती है । झुचिकारी और भारी है। 
छोटी मूली गरम, ईचिकारक, हल्की, पाचक, विषनाशक एबं 
a रोग को दुर करने वाली तथा बड़ी मूली रखी, गरम, भारी है। 
१०० ग्राम में अनुमानित खाद्य मूल्य निम्न प्रकार B= 


कार्बोहाइड्रेट ४.२ ग्र. विटामिन बी.१ ६४६० मिग्रा, 
प्रोटीन' ०.७ “ विटामित बी... २१ " 
“चिकनाई ००४ ४ विटामिन सी, २० " 
कैलसियर्म ३५, मिग्रा, सोडियम ४१ मिग्रा, 
फासफोरस' २२" पोटेशियम ३२५ " 
लोहा ०,३ ` उष्णाक २१ 


भाक्जेलिकएंसिडं कर" 

स.मार्‍्य एवं उपचारात्मक गुण--सम्पूर्ण भारतमें इसको खेती तथा 
व्यवहार होता है । इसकी अनेक Fret हैं पर मुख्यतः कनीजिया, जौन- 
पुरी और इसके अलावा शलजभवी भाँति एवं लम्बी गुलाबी रंगकी भी 


होती हैं। 
इसमें एंक प्रकारका मुख शोधक्र उड़नशील तेल होता है । प्राचीन 
. कालसे ही खानेके बाद कच्ची मूली खानेका रिवाज है। इसमें चरपरा- 
पन होता है । 

सबका रासायनिक संगठन कंमवेश एक ही है मूलीके लिए कहा- 
बत है कि यह. सबको पचाकर स्वयं बादमें पचता है । 

मूली और नीवूका रस मिलाकर खानेसे उदर शूल, बवासीर, 
मंदाग्नि, अपच, प्लीहा! एवं यकृत बृद्धि, पीलिया एवं गुदा वाहर आनेमें 
लाभ करता है। a 

कुकुर खांसी एवं एवासमली प्रदाहमें एक चाय चम्मच मूलीका रस 
एवं उतना ही wee मिलाकर दिनमें तीन बार देनेसे लाभ होता है । 

मूलीका शहद--एक लीटर मूलीके जड़के रसमें एक किलो गुड़ 
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मिलाकर शीशे के वर्तनमै ७ दिन got रखनैसे वह शहद के रूप एवं 
गंधका होता है। १ 

नित्य ३-३ धांथ धम्मच लैनेसै कब्ज तो दुर होता हीं है साध हीं 
मूली से होने बाले सभी लाभ एवं रोग भी दूर होते हैं। 

पत्तियाँ--एवं फलीमें विटामिन ए, सी. एवं अधिक पौटैसिंयम' 
होता है । नित्य एक प्याला रस १५-२० दिन तक दैनेसे भून्न मागेकी 


पथरी घुल जाती है। बवासीर, भुक्ननली प्रदाह, गुर्दा प्रदाह, अधिक 
तनाव आदियमें लाभ करता है। यह सस्ता एवं प्रभाबकारी मूत्रल खाद्य 


है । पीलियामें रसको शहद के. साथ दैनेसे भाशाजनक लाभ होता है। 
चार चायं चम्मंच ताजा रंसंको'उतने' ही मकोयके Ta एवं १० 
ग्राम शहद मिलाकर दिनमै तीन बार॑'देने से मुहाधा, मूत्रनली प्रदाइ, 


मूत्राशय पथरी, पित्त प्रकोप, west विशेषकर गर्भावस्था, यक्कत को वृद्धि 
तथा पीलियामें लाभ करता है। - 


इसके पानी को धूपमें उड़ाकर मूलीका नमक तैयार होता है। यह 


अपच, बवासीर, मिचली, एवं कै आदि में काम करता है। न 
धीज--में सफाई करने वाला तत्व होता हैं अत; इसे पांनीमें पीस“ 


कर मुख पर लगानेसे भत्थाका कालापन, मुहांसा एबं अस्य दाग दूर हों 
सकता है । दादके लिए,भी उपयोगी है । एक चाम चम्मच पीसकर नित्य 
गायके दूध एवं गहदमै मिलाकर. देनेसे नपुंसकता, समयसे पूव वीरय 
स्खलन आदि में लाभ करता है। 
वमनकारी होनेसै बीजका काढ़ा बध्चोंकों देनेसे कुकरखांसी टीक 
होता है । 
शकरकंदी 
शकरकंद सामान्यतः जाड़ेके दिनोमें गांवकी जनताकै आहारका प्रधान 
खाद्य है । सभी लोग भूना हुआ Matas खाना पसम्द करते हैं। यह 
कई प्रकार का होता है पर मुख्यतः लाल एवं सफेद शकरकंद प्रचलित है। 
रक्तपिण्डालुकः शीतो मधु राम्लः AAT: | 
पित्तदाहापहो वृष्यो बलपुष्टि करो गुरुः ॥ शा. fat. 0 
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अर्थ--लॉल शंक रकंदी शौतल, मधुर, अम्ल, भश्रेमनॉशके, पित्त 
नाशक, दाह निवारंक, वृष्य, वलकारक, पुष्टिकारक औरं भारी है। 

पिण्डा (श्वेतः) लुर्यधुरः शीतोमूत्रकृष्छा मयापहः । 

दाह शोष प्रमेहृध्नो बुप्यः सन्तर्पणो गुरुः ॥ शा. नि, ॥। 

अर्थ--सफेद शकरकदी मधुर, [शीतल, मूत्रकृच्छ रोगनाशकं, 
दाह निवारक, शोषनाशक, प्रमेह को हर॑ने वाली, वीर्य aes, तृप्ति 
कारक और भारी है। 

१०० प्राममें अनुमानित खाद्य मूल्य निम्न प्रकार हे-- 


कार्बोहाइडू ट २७ ग्रामं सोडियम १० मिग्रा, 
प्रोटीन १.२ " विटामिने बी.१ ६५१ “ 
चिकनाई ०,४“ विटामिनं बी... ४० “ 
कैलसियमं २० मिग्रा. विटामिन सी, ३० | 
फासफोरसं 0 नांइसिन ०.७ “ 
लोहा ०.७ !४ पोटेशियम ३७३ ४ 


`. सामान्य एवं उपंचारात्मक गुंणं--शंकरक॑द उत्तम श्वेंतंसा रके लिएँ 
. प्रसिद्ध है और गरीव इसे अन्नं कर्णके स्थानपर व्यवहारं करते हैं। 
ताजा दुधिया रस विटामिन वी. सी. से भरपूर है। _ 
- यह आंहरमें कार्वोहाइडू टका स्थान लें सकता है। 
विशेष--रतंलूमें भी शंकरकंदीके समान ही तत्व होते है। मिश्री 
कद में भी शकरकंदीके सभी तत्व होते हैं भौर मिठास अधिक तथा 
रसीला होता है। 
साबूदाना Tapioca 
साबूदानाके नामसे प्रायः सभी परिचित होंगे । ब्रतमें एवं मरीजों 
- को खानेके लिए दिया जाता है पर असली साबूदानाके अभावमें टेपियोका 
“का सावूदाना फैक्ट्रियोंमें ववाकर बाजारमें बेचा जाता हैं। यह उच्च- 
कोटिका कन्द है । 
प्रति १०० ग्राममें अनुमानित खाद्य मूल्य निम्न प्रकार है । 
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कार्बोहाइड्रेट ४० ग्राम आऑक्जैलिक एसिड 40.9 

प्रोटीन ०.७ ,, चिकनाई ०.४ 

कैलशियम' “३५ मिग्रा फासफोरस ३५ मिग्रा० 
लोहा ०.७ 


सामान्य एवं उपचारात्मक गुण--इसँका नकली साबूर्दानी बनाकर 
वाजारमें विकता है । दक्षिण भारतमें आलू एवं शकरकन्दकी तरह खेती 
होती है और वहाँ सावूदाना बनानेकी अधिक फैक्ट्रियां हैं। शकरंकन्द 
की भांति इसे उबालकर गरीब व्यवहार करते हैं । यह भी कार्बोहाइड्रेट 
की पूर्ति करता है पर प्रोटीनका अभाव है । 

aah लिए इसका ताजा रस,लगाया जांता है । लोगोंकी धारणा 
है कि शकरकन्द एवं टैपिओका खानेके बाद सौंफ खांनेसे अपच नहीं 
“होता | | 

इसके गुण सामान्यतः शकरंकन्दीकी भांति है । 

शलजम (Turnip) 
शलजमका पँचाग सब्जीके रूपमै खानेका आम रिवाज है । लोग 


विशेषकर:अधिकभोगी इसे बडी रुचिसे खाते हैं । 
घेघा रोग वालौंको शलजम नहीं खाना चाहिये । इसके अधिक 


'व्यवंहारसे घेघां हीने कीं सम्भावना रहती है। 
१०० ग्राममें अनुमानित खाद्य मूल्य निम्न प्रकार हैं। 


- कार्बोहाइड्रेट ५ग्राम लोहा ०,५ मिग्रा० 
प्रोटीन ३.१ „ विटामिन बी.२ ३५० » 
चिकनाई ०,६ विटामिन सी ५४ #/% 

` कैलशियम' ३० मिग्रा पोटेशियम qo on 
फासफोरस ३२ „ उष्णांक ३० 7! 


शलजमकी भनेक प्रकार हैं पर सबके खाद्य गुणं लगभग एक हीं 
- हैं । 
शलजम कफनाशक है, शरीरमें विटामिन ए. की मात्रा बढ़ाता 
है । नेत्री रक्षा करता है एवं रक्त रचनामें सहायक है । कब्ज रोकता 
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है एवं yah यूरिक एसिडकी रचना रोकता हैं। 
घीज-पाचक एवं मूत्तल है। gah साथ पीसकर लगानेसे मुखका 
रंग साफ करता हैं एवं मुहासा रीकता है । 
जिमीकंद (Yam) 
जमीकंदं (ओल-पूरन) से प्रायः सभी परित हैं। परम्परागत 
चिकित्सामें ववासीरके लिए इसका प्रयोगं होता है'। 


सुरणन्च क्टरुच्यदौपतः पाचनः कुमिकफानिलापहः | 
शबासकासवभनारशंसां हरः शूलगुएमशसनोश्नदोषकृतः ॥ शा, नि. 


अर्थ-जमीकभ्द चरपरा, रुचिकारक, दीपन, पाचन, क्रमिष्न, कफः 
घातनाशक तथा श्वास, खांसी, AHA, बवासीर, शूल और गुल्म रोगको 
दुर करता है तथा रधिर विकारको नष्ट करता है। 

१०० ग्राम में अनुमानित खाद्य मूल्य निम्न प्रकार है । 


कार्बोहाइड्रेट १४ ग्राम लोह ०.७ मिंग्री० 
प्रोटीन २.१ „ विटामिंनए, ४२२ अ. ई. 
चिकनाई ०,४ 5, र्पादैशियम ४२२ मिग्ना० 
कैलशिथमं ३५ faut, विटामिन बी.१ ६७० )) 
फासफो रस २२ ॥) विटॉमिन बी,२ ७० ॥ 
उष्णीक व्‌ 


सामान्य एवं चिकित्सात्मक गुण-इसका कण्द बड़ा होता है। 
अनेक प्रकारके विषैले जमीकस्द भी होते दै, जो खानेके बाद आमाशमिक 
'आँत्रिक प्रदाह करते हैं। यहाँ तक खाने योग्म जमीकन्दमेँ भी प्रदाह- 
कारी तस्व होते हैं और जिनका स्नायुः पर प्रभाव होता है.और पक्षाघात 
हो सकता है। - hers Side 

यह बिष इमलीके पत्तीके रस या पत्ती था धानके भूसीमें उबाल 
कर दूर किमा जा संकता है। जमीकश्द पकाकर इही या मडाके साथ 
Baa पेचिस, अतिसार, बवासीर एवं उपद॑शमें उपयोगी है । 

प्रदाह न करने बाले प्रकारका जमीकस्दका Yar पावडर ९ AM 
चम्मच शहद एवं मठाके साथ नित्य ३-४ बार लेनेसे बवासीर सामान्य 
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सूजन एवं फाइलेरियामें काम करता है। 

भूखको मारता है अतः मोटापामें उपयोगी है। 

ताजा जमीकन्द ४ भाग, १ भाग पुराना गुड़ एवं एक भाग नमक 
किसी मिट्टीके बर्तनमें बन्दकर अरना कंडामें AAA | ठण्डा हो जाने पर 


“उसे बारीक पीस लें और उसका २ ग्रेन पावडर पानके पत्तेके साथ नित्य 


देनेसे दमा, जीर्ण, श्वास नली प्रदाह एबं वात रोगमें लाभ होता है । 
जीणं ब्रणके लिए जमीकन्दका ताजा रस लगाना चाहिये । 


अधिक व्यवहार करनेसे अम्लता बढ़ती है अतः कुष्ठ एवं अन्य 
त्वचा रोगमें नहीं लेना चाहिये। | 
इसके नालके गुणका वर्णन मदन विनोदमें है । 
नालं तु सुरणं-रुच्यं कफवातहरं लघु ।- 
अशंसां तु विशेषेण हितं कामाग्नि दीपत्तम्‌ ॥ 
रुचिकारी, कफ-वात विनाशक, हलकी,. कामार्निदीपक ऑर 
विशेष करके अर्श रोगमें लाभप्रद है । 


फलाहार 
पुणं आहार ही नहीं ओषधि भी है 


प्राणिमात्रके आहारके लिए फल प्रकृतिकी महान देन है। प्राचीन 


` कालमें मानव फलका अधिकाधिक उपयोग करता था और प्रकृतिके 


प्रोंगणमें रहकर स्वस्थ, सुखी एवं दीर्घ जीवन विताता था। हिन्दू 


` धर्मग्रंथों-वेद, उपनिषद एवं पुराणोंमें जगह-जगह किसी न किसी रूप में 


फलाहारका विधान है। पवित्र कुरानमें भी अंगूर, खजूर, अंजीर एवं 


' अनार आदि फलों का वर्णन है और'इसी प्रकार बाइंबलमें भी वर्णन है 


कि ईश्वर ने भोजनके साथमें फल, अन्नकण एवँ काष्ठज फल प्राणीके 


लिए प्रदात किया है । 


मानव जब अप्राकृतिक नागरिक जीवन और तथा कथित सभ्यताकें 


' चक्कर व तड़क-भड़कके जीवनमै पड़ा तंब फलाहार नाम मात्रका रह 


` गया और उसका ' स्थान पक्वाहार, मांस-मछली एवं तली-भुनी खाद्य 
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सामग्रीने लिया । फलस्वरूप मानव स्त्रास्थ्य से अस्तास्थ्यकी ओर 
अग्रसर हुआ | इससे चितित कुछ मनीषियोंका ध्यान स्वास्थ्य एवं आनन्द 
प्रदान करनेवाले फलाहारकी ओर गया और उन्होंने इसे पुनर्जीवित करने 
का आह्वान किया । फलस्वरूप आज किसी न किसी रूपमें हमारे आहार 
में फलाहार भी बढ़ रहा है । 
वास्तवमें यदि आप वैज्ञानिक दृष्टिसे भी देखें तो फलाहारसे पूर्ण 
संतुलित आहारकी प्राप्ति होती है । प्राचीन ग्रंथों एवं रसायनों-शास्त्रियों 
के अनुसंधानके अनुसार हमारे आहारमें कर्वोहाइडरेंट; वसा, प्रोटीन, 
प्राकृतिक लवण, विटामिन, क्षार एवं अम्ल तथा फुजला आदि तत्व होना 
अनिवार्य है और फलाहारमें जीवनके लिए उपयोगी ये सभी तत्व पाये 
जाते हैं । 
कार्बोहाईड्रेट---इसमें दो तत्व-शवेतसार . एवं शकरा होता हैं। 
, शवेतसार भी पचकर अःतमें शर्क रामें परिवर्तित होकर पोषणके काम 
आता है । फलमें फलके प्रफारके अनुसार ही फल-शक रा, द्वाक्ष-शर्क रा, 
अन्न-शर्क रा एवं ईख-शकरा आदि विद्यमान रहते हैं। फलकी मिठास इस 


शर्कराका योतक है। फलमें पाये जानेवाले शर्कराको पचानेके लिए 
पाचन-प्रणार्लःको काम नहीं करना पड़ता बल्कि पूर्वपचा खाद्य होनेके 


कारण पाचन संस्थान शीघ्र प्रचूषण एवं आत्मसात्‌कर शक्ति प्रदान 
करता है। यही कारण है कि सभी चिकित्सा पद्धति विशेषकर प्राकृतिक 


- चिकित्सामें स्वस्थ-अस्वस्थ सबके लिए फल समान रूपसे उपयोगी है। 
ग्रेटीन---मीठे फलोमें तो प्रोटीन नाम मात्रका होता है। फिर भी 


अमरूद, विशेषकर अमरूदके बीज, आमकी गुठलीमें थोड़ी मात्रामें पाया 
« जाता है पर सभी काष्ठज फलों (३०६३) -वा राम, चिलगोजा, नारियल, 
. मूंगफलीमें प्रचुरमात्रामें ३५-४० प्रतिशत प्रोटीन पाया जाता है। प्रोटीन 
ही हमारे भोजनको पचाने वाले किण्व (Enzymes) पर्याप्त मात्ामें 
` प्रदान करने एवं हमारे शरीरकी वृद्धि, विकास एवं क्षतिपू्तिके लिए 
` अनिवार्य है । इस feat काष्ठज फलका प्रोटीन उच्च कोटिका होता है 
चिकनाई--इसका हमारे शरीरमें बहुत बड़ा स्थान है। यह हमें 
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शक्ति देती है और शरीरमें तेलियापन (lubrication) को काम 
करती है। अतः इससे हमारे शरीरकी गति ठीक-ठीक होती है और त्वचा 
चिकनी, कोमल एवं स्वस्थ रहती है। विकनाई, जो घी एवं चरवी 
आदिमें पायी जाती है, जमने वाली है और हृदयके लिए हानिप्रद 
है । अतः आधुनिक चिकित्सा पद्धतिमें भी हृदयको सुरक्षित रखनेके लिए 
जमनेवाली चिकनाई से बचने और न जमनेवाली चिकनाईको लेनेकी 
सिफारिश करते हैं .।.यह न जमनेवाली चिकनाई काष्ठज फलमें पर्याप्त 
मात्ामें पायी जाती है। अतः हमारे जीवनके लिए चिकनाई की दृष्टिसे 
भी फल अनिवार्थ है । 

प्राकृतिक लवण--प्राकृतिक लवण हमारे शरीरमें रचना, शक्ति 
एवं निष्कासनका कार्य करते हैं। हमारी हड्डीकी रचता एवं स्वास्थ्यके 
लिए लोहा एवं फासफोरस, रक्त एवं रक्त संचारके लिए लोहा एवं तांबा, 
शरीरमें एकत्रित दूषित द्रव्यको घुलाकार निकालने के लिए पोटेसियम्‌, 
त्वचाके लिए गंधक तथा इसी प्रकार मेगनीसियम्‌ एवं सोडियम्‌ आदि 
लवणोंका भी महत्वपूर्ण स्थान है । प्राकृतिक लवण सहज ही ताजे एवं सुखे 
फलोंमें पर्याप्त मात्रामें पाये जाते हैं । 

विटामिन-फलोंमें जीवनके लिए अनिवाय सभी विटामिन है त्वचा, 
आँख एवं जीवनशक्तिके लिए 'बी', स्नायुविक संस्थानके लिये, 'सी, रक्त 
` की तरलता को कायम रखते हुए रोगोंसे रक्षा करनेके लिए एवं सन्तानो- 
` त्पत्तिके लिए अनिवार्य विटामिन 'ई' तथा अन्य विटामिन पाये जाते हैं । 
` फलके प्राकृतिक विटामिनकी तुलनॉमें कृत्रिम विटामिनका कोई स्थात 
नहीं है क्योंकि प्रत्येक विटामिनके लिए सूक्ष्म रूपसे अन्य सहायक 


* विटामिन एवं अन्य तत्व होते हैं पर, इत्रिममें उसका सदा अभाव होता है। 
फलमें जीवनके लिए आवश्यक क्षार प्रधान अम्ल (स्वादमें अम्ल 


" पर प्रभाव क्षारमय)-साइट्रिक एसिड जो संतरा जातीय फलोंमें पाया 
' जाता है, मैलिक, जों सेंब आदिमें पाया है, एवं टारटेरिक अम्ल, जो अंगूर, 
: किशमिश आदिमें पाया जाता है और इसी प्रकार सभी आवश्यक अम्ल 
पाये जाते हैं। इनमें से बहुतसे अम्ल - भूख बढ़ाते हैं, पाचनको उन्नत _ 
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'करते हैंऔर पित्तको शांत करते हैं। फुफ्फुस, त्वचा एवं गुर्दा द्वारा 
“दूषित तत्व कार्बनडाई आवसाइड एवं जल निष्कासित करते हैं। अम्ल 


लवण क्षार का धार छोड़ते हैं ,और यह प्रोटीन आदिके चयापचय से 
उत्पन्न अम्लकी-तीव्रताको कम करते हैं। अतः अम्लके सिद्धान्तसे भी फल 
FA pd रोकनेमें विशेष कायं है। पेष्टितमें यूरेनिक 
एसिडकी उपस्थिति श्लेष्माकी गतिमें सहायक होती है और इस प्रकार 
स्वयं नियामक शारीरिक क्रिया को उन्नत करता है। 

पानी- पानीका हमारे जीवनमें अत्यन्त महत्वपूर्ण स्थान है। यह 
रक्तके संतुलनको कायम रखता है। आज शहरोंका पानी औषधियुक्त 
होने एवं गाँवका शुद्धताके अभावे निर्जीव होनेके. कारण कल्याणकारी 
नहीं सिद्ध हो रहा है किन्तु.फलका जल, विशुद्ध एवं जीवनोपयोगी तत्वों 
से भरपूर तथा सजीव होनेके कारण हर प्रकारसे उपयोगी एवं स्वास्थ्य 
वर्धक है । इस पानी से हमारे लिए आवश्यक प्राकृतिक लवण, बिटामिन, 
अम्ल, क्षार एवं शर्करा आदि मिल जाते है.। 


उडनशील तेल (Volatile 0115) -उड्नशील तेल भूखको बढ़ाने 
आमाशयिक स्रावको- स्वस्थ रखने एवं गंदगीको कम करनेके लिए 


आवश्यक है । फल खानेक्रे बाद एक सुखदायी महक एवं आमाशय से 


. डकार-वायु निकलती है अतः इस दृष्टिसे भी फल का जीवन में महत्व- 


पूर्ण स्थान है । 

ओ फुजला--रोगोंकी . जननी..कब्जको दूर करनेके लिए फुजला का 
बहुत बड़ा स्थान है। सामान्यतः, फलोंमें सब्जी विशेषकर पत्तीदार 
सब्जीकी अपेक्षा कम फुजला होता है फिर भी अमरूद, सेब आदि छिलका 


: समेत खाया जाय “तो फुजला काफी मिलता है। आम एवं. केलामें ही 
“नहीं सभीःफ़लोंमें पर्याप्त फुजला पाया जाता है । फलके फुजलेका महत्व- 


t 


7 


~ पूणं स्थान gates fe - यहःछोटी आँतको फैलाकर मलको आगे 
।“धकेलता एवं नर्मीको: कायम रखता है फलस्वरूप -कब्जकी आशंका 
-समाःतःहो जाती है ॥:फुजलाके लिये बेल सर्वोत्तम-है । 
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पोषण एवं चिकित्सा को दृष्टि में फल--फलका पोषण एवं 
चिकित्साकी दृष्टिसे बहुत ही महत्वपूर्ण स्थान है । औषधिका प्रभाव बांद 
में किसी न किसी रोगको जन्म देता है जवकि फल द्वारा रोगमुक्त होनेके 
वाद भविष्यमें रोगसे वचनेकी गारंटी मिलती हट 


फलमें जितने भी रासायनिक तत्व हैं वे सभी शरीरको केवल 
पोषण एवं चयापचयिक क्रियाएँ ही नहीं बल्कि रक्षा भी प्रदान करते. हैँ । 
प्रयोगसे यह सिद्ध हो चुका है कि दूधके साथ साइट्स फल संतरा, नींबू 
आदिका रस या यूं ही . चूसचूसकर दूध पीते जानेसे दूधके पाचनमें 
सहायता मिलती है एवं यह बच्चोंमें स्वास्थ्य तथा विकास प्रदान करता 
है । फलमें कंलशियम, फासफो रस, मेगनेसियम होनेसे शरीरपर बहुत ही 
अच्छा प्रभाव पड़ता है । दूधके साथ फलका रस लेनेसे थक्काके तनाव 
(कड़ापन) को कम करता है और सुपाच्य हो जाता है। ab 

शरीरके विभिन्न स्थानोंपर फलका प्रभाव--शरीरको अनेक भागों 
में विभाजित किया गया है पर उनमें सबसे महत्वपूर्ण स्थान केन्द्रीय 
स्नायु संस्थान का है कि जिसके अस्वस्थ . रहनेपर प्राणीका स्वस्थ रहना 
असम्भव है | 

अमरूद, सेव, आँवला, आम, चीकू, खजूर एवं बादाम आदिका 
केन्द्रीय स्नायु संस्थानपर सीधा प्रभाव पड़ता है । इन फलोंमें विटामिन 
‘Sy’ 'बी' कमप्लैक्स एवं 'सी' होनेसे स्नायुविक संस्थानपर रक्षात्मक एवं 
शक्तिशाली प्रभाव होता है एवं व्यक्ति स्वस्थ होता है । नियमित फला- 
हार करनेवालोंकी बुद्धि तीब्र, जैसा कि प्रकृतिके प्रांगणमें रहनेवाले 
ऋषि मुनिकी होती थी, होती है और काममें थकान नहीं आती । फल- 
स्वरूप, व्यक्ति मानसिक तनावसे मुक्त रहता है और कभी भी मानसिक 
रोग, पागलपन, हिस्टीरिया, अनिद्रा, मृगी, स्तायुविक पीड़ा एवं दौबेल्य 
तथा नपुंसकताका शिकार नहीं होता । आध्यात्मिक साधनामें पूर्णता 
प्राप्त होती है, star कि गोस्वामी जी ने लिखा है। , 


कर्राह अहार साक फल Bat, सुभिराह ब्रह्म सच्चिदानन्दा । 
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बुद्धिजीवी, अधिक आयुवालों एवं आध्यात्मिक साधकके लिए 
फल खाना अनिवार्य । ” 
हृदय संस्थान-हृदय संस्थान निरन्तर कार्यरत रहता है और इसे 
कभी भी विश्रामका अवसर नहीं मिलता । अतः इसके लिए ऐसे आहार 
की आवश्यकता है कि जो स्वतः शक्ति उत्पादन कर हूदयको शक्तिशाली 
बनाता रहे । यह शक्ति हृदयको तभी प्राप्त हो सकती है जब उसे फल 
“एवं हरी सव्जीका आहार प्राप्त हो । वैज्ञानिक एवं आध्यात्मिक प्रयोग 
से सिद्ध हुआ है कि फलमें पाया जानेवाला विटामिन, शर्क रा, प्राकृतिक 
'लवण; मुख्यतः विटामिन ए., वी. कांप्लेक्स एवं सी. तथा फलमें पाया 
जानेवाला क्षार एवं अम्ल स्वाद हृदयके लिए बहुत उपयोगी हैँ । 
फल, विशेषकर, पोटेसियम ' प्रधान तरवूजा, सरदा, संतरा एवं 
'अनार आदिसे उच्च रक्तचाप आसानीसे कम होकर हृदयको आराम 
मिलता है। ' * 
'. ` पाचन प्रणाली-यह तो पहिले बताया ही जा चुका कि फल-अम्ल 
पाचन प्रणालीको शक्ति प्रदान करते हैं। फलमें पाचन प्रणालीको कम से 
“कम श्रम करना पड़ता है अतः वहीं सुरक्षित जीवनी शक्ति रोग निकालनेमें 
जुट जाती है । फलाह/रसे जटिल रोग-गठिया, वात, त्वचा आदि ठीक 
“होता है । यह तो प्रायः सभीको मालूम है कि हृदय रोगमें अनार राम- 
"वाणका काम करता है। 
रसीले फलोंका तीब्र एवं सभी प्रकारके जीर्ण रोगमें विवेकपूर्वक 
“व्यवहार कर रोग मुक्त होकर स्वास्थ्य प्राप्त किया जा सकता हैं। 
'फलाहारके विटामिनोंसे सदा तीब्र, जीर्ण एवं गम्भीर रोगोंसे वचाया 
-जा सकता है। फल चवाकर खानेसे वायु उपद्रवसे वचा जा सकता है 
gt यदि रस पीना ही पड़े तो उसमें ईख शर्कराके वदले शंहद डालकर 
धीरे-धीरे पीनेसे किसी प्रकारका उपद्रव नहीं होगा । 
» ¦ . मूत्र संस्थान-फल हमारे अन्दरसे-अतिरिक्त जल तत्वको निकालने 
का साधन है । इसके! माध्यमसे विजातीय द्रव्य भी निकलंता रहता है । 
विषाक्तताका. कारण हमारे सम्पूर्ण संस्थानमें. दोष माना गया है। फला- 
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हारसे जब संस्थान शुद्ध होने लगता है तो मूत्रमें गन्दगी आना क्रमश: 
कम होकर समाप्त हो जाता है । प्राकृतिक चिकित्सामें फलाहार पर 
रखकर देखा गया कि मूत्रका अम्लगुण कम हो जाता है । gaat अम्लता 
को कम करनेमें फल-रसका महत्वपूर्ण स्थान है । फलमें पाया जानेवाला 
पोटेसियम, मगनेसियम एवं विटामिन 'सी' एवं ‘al दूषित द्रव्यको तेजीसे 
बाहर निकालता है। अतः फल-रसको गुर्दा प्रदाह, पथरी, विषाक्तता 
एवं हृदय दुर्बलता आदि सभी रोंगोंमें दिया जा सकता है, पर जब गुर्दा 
पूर्णहपसे असफल हो गया हो तो पोटेसियम प्रधान फल, रोगीकी स्थिति 
का अच्छी तरह अध्यवन करके ही देना चाहिए ।' ; 
संक्रमण (116८४०1)--संक्रमणका आज हौआ होनेसे प्रति 
जीवाणु (एंटीबायोटिक) का अन्धाधुंध प्रयोग हो रहा दै, पर इसके 
प्रयोगसे रोग कीटाणुके साथ स्वास्थ्यप्रद कीटाणुका भी सफाया होनेसे 
हम जीर्ण रोगके शिकार हो जाते हैं पर फल एवं 'फल-रसका प्रयोग 
करनेसे संक्रमणसे बचेंगे और यदि इससे ग्रसित हैं तो छुटकारा पाकर 
स्वस्थ हो जायेंगे । फलमें पाया जानेवाला विटामिन सी. एवं बी. सुक्ष्म 
रक्त नलिकाओंको शक्तिशाली बनानेके साथ ही विष प्रवेशको रोकता 
है और संक्रमणके मूल कारण-अन्दरकी गन्दगी पेशाबके माध्यमसे बाहर 
निकाल देता हैं और इसीलिए तो फल-फूल देवताओंका आहार कहा 
गया है | * । : 
फलका अर्थ कीमती फल नहीं, बल्कि जो फल जहाँ मिले उसीका 
प्रयोग कर स्वास्थ्य प्राप्त करना चाहिए । हर जगह हर ऋतुमें कोई न 
कोई फल सबको प्राप्त है। अतः फलके लिएं गोस्वामीजी का निम्न 
कथन सत्य हो रहाहँ। : ` Mit Msi, 
सर्बाह सुलभ सब दिन सब देसा। सेवत सादर समन SAAT ॥ 
यही कारण है कि देवी, देवता एवं भगवान पर फल ही चढ़ानेका 
या प्रसादका विधान है। | ४ 
अभी तक तो आपको सामान्य फलके सम्बन्धमें बताया गया और 
अब फलके वृक्षके सम्बन्धमें बतानेका प्रयत्न PRAT जायेगा । प्राचीन 
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इतिहास एवं आदि संस्कृतिका अध्ययन करने पर ज्ञात होता है कि 
मानव अनाजकी खेती नहीं करता था afew फलदार वृक्षको लगाकर 
या स्वतः उत्पन्न वृक्षोसे. प्राप्त फल पर जीवन निर्वाह करता था। 
तुलनात्मक दृष्टिसे देखा जाय तो फलकी खेतीमें तमाम परेशानियाँ एवं 
समय, जो अन्न एघं ` सब्जीकी खेतीमें आयेदिन आती. एवं लगता है, 
नहीं लगता। 
अन्न, सब्जीकी खेतीके. लिए जमीन तैयार कीजिये जिसमें लंबा 
समय लगता है । बीज संचित कीजिए और बीज वोनेके वाद कई बार 
पानी देना, निकाई-गोड़ाई करना और फसल तैयार होनेपर कटाई- 
मड़ाई आदि करनेमें पुरे साल फंसे रहना पड़ता है और दैव संयोगसे 
समयपर एक पानी भी नहीं मिला या जोरकी वर्षा तूफान हुआ तो 
उसी अनुसार पैदावारसे हाथ धोना पड़ता है, किन्तु ठीक इसके विपरीत 
GAT बाग लगाने, चाहे वह अपरूद, कटहल, आम, सेव, संतरा, अंगूर, 
अनार एवं नींवू आदि किसी भी फलका हो, में अधिक से अधिक पाँच 
साल लगता है और इससे कम समयमें भी केला एवं पपीता आदिसे फल 
मिलने लगता है । बीजूकी अपेक्षा कलमी शीघ्र फल देता है। कलमी 
. व्यापारिक दृष्टिसे लाभप्रद है पर बीजू स्वास्थ्यकी दृष्टिसे उपयोगी है। 
फलके लिए गड्ढा खोद एवं उसमें सजीव खाद देकर फलका वृक्ष 
लगा दिया जाता है या बीज डाल दिया जाता है और महीनों बाद 
पानी एवं निकाईकी आवश्यकता होती है और सामान्यतः किसी प्रकार 
के रोगकी सम्भावना नहीं रह जाती । वृक्षोंके बीच वची जमीनमें अदरक 
हल्दी, अनन्नास, टमाटर, लौकी, तरोई एवं भिडी आदि भी पैदा किया 
जा सकता है। TAH फल देने लगनेपर तो सालमें केवल २-३ बार 
सेवाकी आवश्यकता होती है । अन्न एवं सब्जीकी अपेक्षा आमदनी कई 
गुना होता है। वृक्षोंके बीच रहकर मन्द-मन्द वायुका आनन्द लीजिए 
और ओषजनसे अपने शरीररूपी सलेन्डरको भर लीजिए ) 
' डारविनके सिद्धान्तानुसार बन्दर और मानवकी रचना एक ही 
: पृष्ठभूमि पर हुई है । वन्दरका'आहार फल है अतः मानवका भी आहार 
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फल होना स्वाभाविक है । फल सदा ऋतुके अनुसार ताजा एवं स्वादिष्ट 
मिलता है। यह हमारा पूर्ण एवं प्राकृतिक भोजन है, यदि उसे पर्याप्त 
मात्रा एवं प्राकृतिक रूपमें खाया जाय । उस क्षेत्रमें पैदा हुये फलसे ही 
पूर्ण आहार प्राप्त होता है। उदाहरणार्थ यदि बीज सहित अमरूद 
खोया जाय तो उससे प्रोटीन, कार्गोह्वाइड्रेट, चिकनाई, विटामिन, प्राक्क- 
तिक लवक, फुजला एदं जल प्राप्य है और इसी प्रकार पुर्ण आमका 
आहार पूर्ण भोजन है । आमकी गुठली एवं अमरूदके बीजका रासायनिक 
विश्लेषण निम्न प्रकार है-- 


आमको गुठली अमरूदके बीज 
प्रोटीन ८.५ प्र. श, १५,२५ प्र, श. 
श्वेतसार ७४.४६ ,, १३.२५ „, 
चिकनाई ८.८५ ,, १४.३ „, 


नमी, विटामिन एवं प्राकृतिक लवण भी पाये जाते Zl 

कुछ ऐसे भी फल हैं जिसमें किसी तत्व विशेषकी प्रधानता है पर 
उसका पूरक दूसरा फल भी उसी ऋतुमें मिल जाता है । जैसे केला 
कार्बोहाइड्रेट प्रधान होता है पर नारियल प्रोटीन एवं चिकनाई प्रधान 
होनेसे एक दूसरेका पूरक वनकर पूर्ण आहार बनता है। 

फलमें हमारे जीवनके लिए सभी पाँचो तत्व भरपूर मात्रामें पाया 
जाता है । यदि फलका रस पिया जाय तो वह सजीव होनेके साथ ही में 
उपयोगी जल भी है और फिर तो निर्जीब्र जलकी आवश्यकता ही नहीं 
होती आयकी दृष्टिसे भी अच्छी आयका साधन होता है । अनाजकी खेती 
में बहुत परिश्रम, धन एवं साधन लगाने पर एक वीघामें मुश्किलसे एक 
हजार रुपया प्रति वर्ष बचत होती है और उसमें लगने वाले घरके 
प्राणियों एवं बैलों आदिक्री मजदूरी जोड़ ली जाय तो कुछ भी पल्ले 
नहीं पड़ता । हाँ, केवल लम्बी खेती करने वालोंको ही लाभ की सम्भा- 
वन्ता रहती है पर फलकी खेतीमें थोड़ी ही जमीन एवं थोड़े ही श्रमसे 
उससे अधिक लाभ उठाया जा सकता है जितना कि अधिक जमीन एवं 
साधन वाला व्यक्ति अन्नकी खेतीसे उठाता है । फलकी खेतीमें स्वावलम्बन 
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एवं अनाजकी खेतीमें परावलम्बन एवं परेशानी हैं । 

सर्वोत्तम तो -यह है कि फलका आहार लेनेमें उसका कोई तत्व 
नष्ट नहीं होता पर अनाज एवं सब्जी सामान्यतः आगसे पकाकर एवं 
मिर्च मसाला मिलाकर खानेके कारण तमाम तत्व नष्ट हो जाते हैं । 
अन्नका कण चोकर निकाल देने पर यह विना नंबरका नोट होता है 
फलस्वरूप रोग ग्रसित होना स्वाभाविक हैं। यदि हिसाव लगाया जाय 
तो एक रुपयाका माल चार आनेका भी नहीं रह जाता । किन्तु फल 
खानेपर शत प्रतिशत लाभ होता है और साथ ही. सुन्दर स्वास्थ्य भी 
प्राप्त होता है | 

फल केवल आहार ही . नहीं है बल्कि अस्वस्थ होनेपर औषधिका 
काम भी करता है। अनेक फलोंकी रचना हमारे कई अंग विशेप्रकी भांति है 
और उसके अस्वस्थ होनेपर वही फल विशेष रूपसे काम करता है, जैसे 
आँखकी रचना बादामकी तरह है और आँखके प्रत्येक रोगमें यह काम 
करता है । 

इसी प्रकार मस्तिष्ककी रचना अखरोटकी भांति होनेसे मस्तिष्क 
के लिए उपयोगी है । इस प्रकार तुलनात्मक दृष्टिसे देखा जाय तो 
प्रत्येक ऋतुमें फल हमारी आवश्यकताकी पूर्ति करता है और अनाजकी 
भांति एक ही दिनमें नहीं काट लिया जाता बल्कि कई मासतक ताजा फल 
मिलता रहता है जव तक कि ऋतुका दूसरा फल खानेके लिए तैयार 
नहीं हो जाता । जड़ेमें कार्बोहाइड्रेट, प्रोटीन एवं चिक्रनाईकी पूर्तिके 
लिये वादाम, अखरोट, मूंगफली, काजू, सेव, अमरूद, पपीता एवं शंतरा 
आदि मिलता है । 

इसी प्रकार ग्रीष्ममें मीठे रसदार फल लीची, TAT, खरबूजा 
खीरा, सरदा एवं ककड़ी आदि और बरसातमें, अग्नि मन्द होनेके कारण 
सुपाच्य रसदार फल, नाशपाती, आम, चेरी, ना, बब्बूगोसा, मुसम्मी 
मीठा नींवू, चकोतरा एवं सेव आदि पाया जाता है । 

« अतः आप गांठ गठिया लें कि ईश्वरने अपनी संतानके लिए फल 

प्रदान किया है और वनस्पति-सब्जी पशुके लिए और पशु उसपर रह 
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कर हमें उच्चकोटिका दूध प्रदान करता है । इस प्रकार फल-दूध हमारा 
भोजन हुआ, जैसा कि वेदके अनुसार आयोंका आहार बृक्षसे गिरने 
बाला पका फल एवं चरने वाली गायका दूध था। 

टाइविसमें वर्णन है खुदाने कहा है कि मैंने अत्येक सजीव (जीव- 
धारी) वनस्पति, जो सारी धरतीपर ब्याप्त है और प्रत्येक वृक्ष जिसमें 
बीज उपजने वाले फल हैं, तुम्हें दिया है। 

दुनियाके जिस हिस्सेमें मनुष्य रहा है वहाँ प्रकृति उसके लिए 
पर्याप्त फल प्रदान करती रही है । मनुष्यको उसे उपजानेके लिए कुछ 
नहीं करना पइता या, वे स्वयं विभिन्न जलवायुके अनुसार पैदा होते थे । 

सूखा मेवा या गिरी वाले फल वर्षके अधिकांश भागमें पाये जाते 
हैँ । वे डालियोंसे गिरनेपर या तोड़कर सुरक्षित रखे जाते हैं । 

माँ, प्रकृतिने सृष्टिके साथ ही अपनी प्यारी संतानके लिए स्वास्थ्य 
प्रद, आकर्पेक एवं स्वादिष्ट भोजन ada बिखेर दिया है। वास्तवमें 
जो अपक्वाहार हमें रुचिकर लगे वही हमारा प्राकृतिक भोजन है। फिर 
आप एक वार स्मरण कर लें कि भीगीदार फलके अतिरिक्त प्रकृति 
के उद्यान वनमें उपजनेवाले रसीले गृदेदार फल मनुष्यके लिए सर्वोत्तम 
आहार हैं । इनके सहायकके SIA हमारे वाग-वगीचोंमें पैदा होनेवाले 
आकर्षक, सुस्वादु फल सेव, अंगूर, नाशपाती, खुबानी, कटहल, आम एवं 
चीकू आदि हैं | गरम देशोंके फल छोहाड़ा, खजूर, WaT, धरबूजा, 
अमरूद, शरीफा, चीक्‌, केला आदिको भी हम इस सूचीमें शामिल 
कर सकते हैं । GAA स्वाद है, मधुर गन्ध है और जीवन है। 

फल हमारे जर्जर शरीरमें शुद्ध रक्त प्रदान कर पुनर्जीवनका संचार 
कर स्वास्थ्य एवं शक्ति प्रदान करता है | 

प्रकृति जलवायु, आवश्यकता एवं वातावरणंके अनुसार फल 
प्रदान करती है। 

उसकी स्वाभाविक दशामें खानेसे लाभ होता ei गिरी वाले 
फल मनुष्यको गरमी, शक्ति एवं लुब्रीकेशन प्रदान करते हैं | 

प्रकृतिने जिस प्रकार मांसको मानवका भोजन नहीं बनाया हैं 
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उसी प्रकार अनाज, TZ, जौ, चावल, चना, मक्का एवं मसुर आदि भी 
उसका आहार नहों बनाया है । बाबा आदमको गेहूँ खानेके कारण ही 
CAAA धरतीपर आना पड़ा। 

चारागाहमें चरने वाली गाय-बकरीका दूध अधिक पोषक एवं 
गुणकारी होता है। 

इंसमोरने कहा है “गिरीदार फल अखरोट, बादाम, चिराँजी 
काजू एवं चिलगोजा आदि मानवका मुख्य भोजन है ।” 

घास चरने वाले पशु भी नरम हरी घास और हरे दानेको ही 
पसन्द करते हैं । सूखी घास एवं दाना उन्हें रचिकर नहीं है । मजवूरन 
खाते हैं । 

ताजा रसदार फल जितना ही खाया जायेगा उतनी ही द्रव चीजों 
की इच्छा घटती जायेगी । शरावके व्यसनका तो रसदार फल ही एक 
मात्र उपाय है। 

हजरत ईसाने उपवासके सम्लन्धमें कहा है “प्रार्थना एवं उपवास 
के बिना रोग नहीं जाता ।” “धरतीपर जितने दाने-फल वाले पौधे 
हैं बह सब मैंने तेरे लिए उपजाये हैं और ये तेरे लिए भोजनका 
काम करेंगे।” (बाइबिल) 

“बागके प्रत्येक वृक्षका फल तू खुशीसे खा सकता है पर ज्ञान, 
भले भौर बुरेकी समझके विना पेड़से पैदा होने वाले फलको न खाना | 
अगर तूने नासमझीसे खाया तो मौतकी सजा मिलेगी ।” (बाइबिल) 

जर्मन पहले केवल जंगली फ़ल खाकर ही रहते थे, शिकार करना 
पीछे सीखा । उसके कद भी लम्बी अवधि तक उनका मुख्य भोजन 
फ़ल, सुखा मेवा एवं गिरीदार फल था। 


ग्रीष्म ऋतुका अमृत खरबजा 

यह एक ऐसा उपयोगी सर्वसुलभ फल है, जिसे प्रत्येक अमीर- 
गरीब WA व्यवहार करता है । यह देशके विभिन्न भागोंमें पाया जाता 
है । कहीं तो इसे शरदा और कहीं खरबूजा कहा जाता है। लखनऊका 
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खरवूजा अपनी गन्ध एवं मिठास, वागपतका मिठास और रस, टोंकका 
स्वादिष्ट, होशंगावाद का बड़ा और रसदार स्वादिप्ट, इलाहाबाद का 
अपने हरे गूदे, मिठास एवं स्वाद, जौनपुर एवं महाराष्ट्रके जलगाँव का 
खरवूजा स्वादिष्ट हैं, पर गुणकी दृष्टिसे लगभग सभी समान हैं। यह 
तृप्तिकारक सुमधुर एवं स्वादिष्ट फल है । खरबूजा बहुत प्राचीन काल 
से व्यवहारमें लाया जा रहा है, जिसका वर्णन आयुर्वेद ग्रन्थोंमें पाया 
जाता है और शालिग्राम निघण्टु पृष्ठ संख्या ६०१ में वर्णन है । 
खर्बूजं फलराजमुत्तमगुणं पक्वं रसं बृ हणं बल्यं 
स्वादुतरं हिमं गुरु महत्पित्तानिलात्ति हरेत्‌ । 
fered मू्रलमौदरामयहुरं सौगन्धिमत्यादराज्नीतं 
पाणियृगे दशांगुलमतो नाम्ना कृतं विष्णुना ॥ 
खरवूजा फलोंमें राजा, उत्तम गुण वाला, पक्का खरबूजा पुष्टि 
कारक, वल-वधेक, स्वादुतर, शीतल, भारी, पित्त और बात की वेदनाको 
शान्त करने वाला, स्निग्ध, मूब्रजनक, उदर रोगको दुर करने वाला और 
अत्यन्त सुगन्धि वाला है। विष्णु ने इसको अत्यन्त आदर से दोनों हाथों 
में लिया । इस कारण इसका नाम दशांगुल भी है। 
भाव प्रकाश-निघंटु-खंडमें इसका गुण वर्णन निम्न श्लोकमें किया 
गया है। 
खर्बूजं मूत्रल बल्यं कोष्ठ शुद्धिकरं गुरु । 
fered स्वादुतरं शीतं वृष्यं पित्तनिलापहम्‌ ॥ 
तेषु यच्चाम्ल मधुरं सक्षारञ्च रसाद्‌ भवेत | 
रक्त पित्तकरं तत्तु मूत्रकृच्छकरं परम्‌ ॥ 
खरबूजाका फल अति स्वादिष्ट, मूत्रल, बलकारक, कोष्ठ शुद्धि 
कारक, गुरु, स्निग्ध, शीतल, वीयं वद्धंक एवं पित्त और वायु को दूर 
करने वाला होता है । 
उनमें जो खट्टा-मधुर (खट्टा-मिट्ठा) एवं क्षार युक्त होते हैं वे मूत्र 
इच्छ और रक्तपित्त को करने वाले होते है । 
उपरोक्त वर्णन से इस फलकी उपयोगिता पर प्राचीनतम उपयो- 
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गिता तौ आदि काल की अवश्य सिद्ध होती है, पर वैज्ञानिक युग की 
प्रधानता होने के कारण विज्ञान की कसौटी पर खरा उतरने वाली 
भारत सरक्रार हैदराबाद द्वारा विश्लेषित पुस्तक भारतीय खाद्य का 
पोषक महत्व (Nutritive Value of Indian Food) में इस 
प्रकार १०० ग्राममें वर्णन है-- 


कार्बोहाइड्रेट ३.४ ग्राम . प्रोटीन .३ ग्राम 
चिक्रनाई .४ ग्राम लवण .४ ग्राम 
रेशा .४ ग्राम कैलशियम ३२ मिग्रा. 
फास्फोरस १४ faat. लोहा १.४ मिग्रा, 
कैरोटीन ६४६ माइक्रोग्राम थायमिन .११ मिग्ना. 
रिबोफ्लोविन .०८ मिग्रा, नाइसिन .३ मिग्ना. 
विटामिन सी. “ २६ faa. 


उपरोक्त तालिका से स्पष्ट है कि इसमें जीवनके सभी उपयोगी 
तत्वों क्रे साथ विशेषकर कैरोटीन एवं विटामिन ए. प्रचुर मात्रा में पाया 
जाता है, जिसके नियमित उपयोग से प्राणी स्वस्थ हो सकता है । साथ 
ही चीनी के स्थान पर शहद का प्रयोग करें, ताकि प्राकृतिक लवण एवं 
अन्य पदार्थ का उपयोग शरीर करे, ताकि व्यर्थ में शारीरिक श्रम न 
करना पड़े एवं साथ में खाने से अन्य तत्व की भी पूर्ति हो। 
शिशु पैदा होनेके बाद माताको यदि खरवूजा पर्याप्त मात्नामें 
दिया जाय, तो उसके स्तनमें दूधकी मात्रामें बृद्धि होती है। पके 
खरबूजेका गूदा हूदयके लिये बड़ा शक्तिदायी है और स्वास्थ्य उन्नति होने 
से मनुष्य दीर्घजीवी होता है। 
यह समस्त चर्म रोगों विशेषकर अकौता में लाभ करता है। यों 
तो प्राय: सभी रोगों में व्यवहार किया जाता है। यक्ष्मा में भी लाभ 
करता है । इस सम्बन्धमें शालिग्राम निघण्टु पृष्ठ सं० ६०१ में वर्णन है- 
पाके निष्पक्वं चेत्तदमृतमं तर्पण पुष्टिदायि । 
asd दाह श्रमबिशमनं मृतर्वाद्ध च धत्ते पित्तोन्मादा-- 
पहरकफदं षड्भुजं वोय्यंकारि ॥ 
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पका खरवूजा अमृत के समान तृप्ति कारक, पुष्टि दायक वृष्य, 
दाह को दूर करने वाला, श्रम को हरने वाला, मूत्र वद्धक तथा पित्त 
और उन्मादका नाश करने वाला, कफकारक और वीर्य-जनक है । 

छिलका--इसके छिलकेमें पोटास लवण प्रचुर मात्रामें होता हैं 
और इसका सूप वनाकर नारियल के जल के साथ देने से मूल प्रभाव 
होता है और सामान्य नमक द्वारा रुका हुआ जल, TA जलोदर आदिमें 
तेजी से निष्कासित होता है, यही नहीं, afen मूवाशय के पत्थर को 
तोड़कर निकाल देता है। सौन्दर्यके लिए वरदान है | इसके छिलके को 
पीसकर मुंह पर लगाने से झुरि एवं दाग दूर हो जाते हैं । इसके छिलके 
को दालमें डालकर पकानेसे बड़ा ही स्वादिष्ट एवं सुपाच्य हो जाती हैं। 
सामान्यतः इसको सब्जी भी स्वादिष्ट होती है। 

बीज-इसका बीज भी मूत्रल के साथ ही पोषक तथा चिकनाई 
प्रदान करने वाला होता है और काभोद्दींपन वाजीकरणकी भी शक्तिका 
स्रोत है। तरबूजके बीजकी तरह इसका बींज भी थूरिक अम्ल एवं पथरी 
को गलागेमें ब्यवहार होता है। इसका बीज शहद और खजूरके साथ 
लेनेसे वीर्यके स्रावको रोकने तथा गाढ़ापनको बढ़ानेके साथ यौन इच्छा एवं 
स्तम्मनको वृद्धि करता है। चेहरे को साफ करनेके लिए इसकी लुगदी 
लगाई जाती है । फोड़ेको फोड़कर बहानेके लिए भी इसकी पुल्टिस काम 
करती है 1 

भारतमें ग्रीष्म ऋतुमें उण्डाईमें पड़ता है और जो स्वास्थ्य एवं 
मस्तिक के लिए लाभप्रद है । 

तेल--इसका तेल खानेमें बहुत ही स्वादिष्ट और गुणमें भी अन्य 
उपयोगी तेल तिल-नारियलकी तरह है 

कच्चा खरबूजा--परिस्थितिवश कच्चा खरबूजाका औषधीय गुण 
भी कम नहीं है । इसकी सब्जी रुचिकारक, स्वादिष्ट एवं पाचक है। 
भायुर्वेदके प्रसिद्ध ग्रन्थ शालिग्राम निघन्टु पृष्ठ सं० 5०१ में इस प्रकार _ 
वणेन है-- 

तिक्त बाल्य तदनु मधुर किञ्चिदम्लं च । 
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कच्चा खरब॒जा--कड़वा, मधुर और पाकमें किचित्‌ खट्टा है। 
इस प्रकार हम इस निष्कर्ष पर पहुँचते हैं कि खरबूजा बहुत ही 
उपयोगी फल है और इसका प्रत्येक भाग खाद्यके STH ब्यवहार करने 


का प्रचलन है | 


इसके बोज शीतल हैं और खाने योग्य हैं। मूत्र इच्छ एवं मूत्रा- 
धार में इसका बीज उपयोगी है । “धनवन्तरि” के वनौपपि विशेषांक में 


वर्णन है--“खरबूजाके वीज शीतल, 
पथरी नाशक एवं अवरोधोद्धा रक 


बलकारक, मल्ल, आत्तेवजनक 
विशेषकर यक्कृतके अवरोधको दूर 


करता है । पथरी, सूजाक और कष्टात्तंवमें विशेष उपयोगी है | 
रासायनिक दृष्टिसे सफेद खरवूजा और उसके बीजका विश्लेषण 
१७७ ग्राममें निम्न प्रकार है-- 


खाने योग्य अंश 


नमी 
प्रोटीन 
चिकनाई 


खनिज लवण 


फुलजा 
अन्य कार्बोहाइड्रेट 


केलोरी 


कॅलसियम 
फासफोरस 


लोहा 


विटामिन ए. 
थायमिन 


रिवोफ्लेविन 
निर्काटनिक एसिड 
विटामिन सी. 


फलका गदा खाने 
योग्य प्रति १०० ग्राम में ८० प्र, श. 


२.८ ग्राम 


०.६ ag 
०.१ tf 
०.६ it 
०१५ it 
५४ “ 
२५ 
खनिज लवण 
१५ मिग्रा. 
१० iti 
ho 0 
बिटासिन 
४५० अं. इ. 
०.११ सिग्रा, 
०.०८ ft 
oy ०४ 
३२ “£ 


बीज 
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पपीता खाद्य ही नहीं औषधि भी 


पपीता एक ऐसा फल है कि जिससे प्रायः सभी लोग परिचित हैं । 
कच्ची अवस्थामें सब्जी एवं पक्की अवस्थामें इसका व्यवहार फलके रूप 
में करते हैं । पपीतामें खाद्य-गुणके अलावा औषधि गुण भी हैं। इसका 
केवल फल ही नहीं, पत्ता, दूध एवं रस भी -औषधिके रूपमें काम 
आता है। 

उत्पत्ति स्थान--इसका मूल वास स्थान दक्षिण अमरीकाका 
ब्राजिल नामक स्थान है । वहाँ से पुतंगालियोंके द्वारा भारतमै इसका 
प्रवेश हुआ । पुतंगाली भाषामें इसका नाम पेपीया (PEPYYA) है 
और उसीके आधार पर इसका नाम पपीता प्रसिद्ध है। इस समग्र तो 
सम्पूर्ण भारतमें पाया जाता है। 


प्रकार--इसकी अनेक किसमें पायी जाती हैं। लंकाका पपीता 
बहुत ही स्वादिष्ट और वडा होता है | हमारे देशमें रांची, जैसीडीहका 
पपीता भी बड़ा और स्वादिष्ट होता है । कहीं-कहीं पपीतेके गृदेका रंग 
गुलाबीपन लिये हुए होता है । पपीता गोल, लम्वा होता है । किसी-किसी 
प्रकारमें बीज विल्कुल नहीं होता और यदि होता भी हैं तो दो-चार, 
किन्तु खानेमें वह दशहरी आमकी तरह स्वादिष्ट और गूदा मोटा 
होता है । 

पका पपीता स्वादिष्ट, पोषक, पाचक, सारक तथा सुगन्धित होता 
है यह विटामिन ए., वी. तथा पाचक किण्व (PAPAINE) का 
सस्ता साधन है । खानेके वाद कुछ टुकड़े खा लेनेसे पाचनमें आसानी 
होती है । विटामिन एवं प्राकृतिक लवणकी पुति करता है। संक्रामक रोगसे 
रक्षा करता है । नियमित रूपसे नित्य पपीता लेनेसे पथरी नहीं होती । 
संक्षेपमें पपीता खानेसे वदन शोथ, यक्ृतका सूजन, नेत्नोंका त्रण एवं स्तनमें 
ZAR अभावको दूर करता है । पपीताके साथ १०-२० ग्रा० प्याजका 
रस एवं शहद मिलाकर लेनेसे यौन शक्ति-वर्धकका काम करता है और 
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स्नायविक कमजोरी आदिमें उच्च-कोटिका टानिक है । इसमें पोटेशियम 
भी पर्याप्त मात्रामें रहता है। खूनी ववासीरमें काम करता है। बढ़ते 
हुए बच्चे, दूध पिलानेकी अवस्थामें, यक्ष्मा तथा सभी प्रकारके नेत्र रोग 
एवं त्वचा रोगमें पका पपीता दूध एवं शहद उच्चकोटिका टानिक है। 

जो इन्सुलिन ले रहे हों, ऐसे मधुमेहके रोगी एवं अनियमित 
मासिकमें ठण्डकके कारण कमी या बन्द हो जाने पर लाभ करता है। 

रासायनिक विश्लेषणके आधार पर १०० ग्राम पपीतामें लगभग 
निम्नांकित तत्व पाये जाते हैं । 


कार्बोहाइड्रेट १० ग्राम क्लोरीन ०.०१ मिग्ना. 
प्रोटीन 300. 1४ विटामिन ए. २१०२ अ. इ. 
चिकनाई ०४१. गा विटामिन बी१ ४० मिग्ना. 
कलशियम १.८० “ विटामिन बीर? २५० " 
फासफोरस ११.१ मिग्रा. 

लोहा Ree नियासिन २ okt 
पोटेशियम २.५० ४ विटामिन सी. Vay at 
सोडियम Wine df पाचनका समय १.३० घण्टा 
सल्फर्‌ ०.०३ “४ उष्णांक ४३ 


उपरोक्त तांलिकासे स्पष्ट है कि हमारे जीवनके लिये सभी तत्व 
पपीतामें पाये जाते हँ । यदि इसके साथ गाय या वकरीका आधा लीटर 
धारोष्ण दूध भी शामिल कर लिया जाय, तो प्रोटीन तथा चिकनाईकी 
'दुष्टिसे भी यह पूर्ण भोजन हो सकता है | 

आयुर्वेदके प्रसिद्ध ग्रन्थ शालिग्राम निघण्टु पृष्ठ संख्या १२४७ 
पर वर्णन हैं । 

सध्वेवेरण्ड फलं Tad कचितिक्तञ्च माघुरम्‌ । 

ast कफकरं यमुन्मादस्य विनाशकम्‌ ॥ 

बर्ध्मरोगहरं चेव स्निग्धं वात विनाशनम्‌ । 

पक्का अरण्य खरबूजा किंचित कड़ वा, मधुर, वीर्य-वद्धेक, कफ- 
कारी, हृदयको हितकारी, उन्माद रोगको हरने वाला, वात रोगको 
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विनष्ट करने वाला स्निग्ध और वात विनाशक है । 

उपरोक्त तथ्यके अनुसार भी पपीता आहार और औषधि दोनोंका 

कार्थं करता है। 

` कच्चा पपीता-मैँ उच्चकोटिका पाचक तत्व पापेन (PAPAINE) 
पाया जाता है । यह फलके दूधिया रसका विशेष तत्व है । ताजे फलकी 
मज्जामें ' शकरा पेक्टिन, निम्बूकाम्ल, सेवाम्ल तथा पापेन होते हैं । 
फलके दूधिया रसमें पापेन पाया जाता है । कच्चा फल खाने से कब्ज, 
कृमि, अपच, मन्दाग्नि एवं स्तनमें दूधका अभाव दूर होता है। किसी भी 
प्रोटीन प्रधान खाद्य मांस, दाल आदि में कच्चे टुकड़ेको साथमें THAT 
शीघ्र पककर नरम हो जाता है । कृमि पर कच्चे फलका बहुत ही अच्छा 
प्रभाव होता है और कृमि निकालनेमें शहदके साथ इसका व्यवहार 
किया जाता है। मलेरिया जन्य यकृत वृद्धिमें कच्चा फल बहुत ही 
उपयोगी होता है । 

वृक्षमें कच्चे फलको खरोंदकर दूध निकालते और उसमें उतना 
ही अजवाइनका चूर्ण एवं ताजा अदरखका रस मिलाकर अच्छी तरह 
एक रसकर छायामें मुखा लें और फिर इसका चूर्ण बनाकर शीशीमें 
रख लें | 

रोजाना खानेके वाद एक चुटकी चूर्ण लेनेसे केवल प्रोटीन एवं 
चिकनाईको ही पचानेमें सहायक नहीं होता, afen अति अम्लताको भी 
कम करता है । यह मन्दाग्नि, हृदय जलन, खट्टी डकार, भूखके अभाव, 
गुदामें gfe कारण खुजलाहट एवं हृदय धड़कनमें भी दिया जा 
सकता है । 

८-१० बूँद ताजा रस नित्य देनेसे स्तनके दूधमें वृद्धि होती है । 
टांसिलकी प्रदाहितावस्था एवं डिफ्थीरियामें ताजा रस लगाना चाहिये । 
यह श्लेष्मिक झिल्लियोंकी घुलाई करता है। 

दुधिया रसके कुछ बूंद मुहांसा, दाह, अकौता एवं सोराइसिस 
आदि चर्म रोगमें लगानेसे लाभ होता है | 

छिलका---छिलकाका २५ मिली. रस नित्य पीनेसे यक्रतके प्रत्येक रोग 
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में लाभ करता है, भूख जागृत होती है एवं शरीरमें चैतन्यता होती है। 
यदि किसी कारणवश रस न निकाल सकें, तो इसका छिलका पानीमें पका 
एवं छानकर पीना चाहिये । कच्चे फलका छिलका अधिक उपयोगी है। 
किसी कारणवश कच्चे फलका छिलका उपलब्ध न हो, तो पके फलके 
छिलकेका व्यवहार किया जा सकता है | 
बीज--वीजमें एक उपयोगी तत्व कारपिन प्रचुर मात्रामें पाया 
जाता है । यह गोल कृमिके लिए बहुत ही प्रभावशाली है। एक चाय 
चम्मच काले वीजके रसमें १० बुँद नींवू का रस मिलाकर नित्य १-२ वार 
देने से कुपोषण जन्य यकृत दोषमें एवं यकृत सिकुड़नमें कायं करता है। 
बवासीर एवं मलेरिया आदिमें भी उपयोगी है । वच्चा पैदा होनेके बाद 
१ चाय चम्मच बीजका रस देनेसे गर्भाशय सिकुड्कर रक्त-खाव बन्द हो 
जाता है । 
पत्ता --पपीता के पत्ते में कारपिन (CARPIN) नामक क्षारीय 
तत्व प्रचुर मात्रामें पाया जाता है। इसकी रासायनिक रचनामें १४ 
एच. २५ ओ. २ एन स्थापित किया गया है। इसका प्रभाव हृदय पर 
डिजीटेलिस (DIGITELIS) की तरह होता. है। यह हृदय की 
अनियमितता तथा पेचिसमें नित्य ०.५-०.४५ मिलीग्राम तक उपयोग 
किया जा सकता है । गरम पत्तेमें सकने से स्तन-दूध बढ़ता है। 
ताजे पत्तोंको उवालकर TUT करने से टांसिल प्रदाहमें उपयोगी 
होता है 1 इससे धोनेसे चमड़ा साफ होता है । इसका लोशन लगाने से 
बवासीरका रक्त-स्राव बन्द होता है। पत्तोंका एक प्याला सूप रातको 
पीनेसे शौच साफ होता है | 
संक्षेपमें इसकी उपयोगिता निम्न प्रकार है-- 
दोष-प्रयोग--कफ, वात रोगोंमें प्रयोग होता है, किन्तु पका फल 
पेत्तिक विकारोंमें भी दिया जा सकता है। 
बाह्य प्रयोग--पपीताका दूध कण्ठ रोगं, कण्ठरोगिणी, जिव्हा ब्रण 
दाद, अकौता आदि चर्म रोगोंमें लगाया जाता है। बिच्छूके  काटनेपर 
लगानेसे लाभ होता है । वात व्याधियोंमें 'पत्तियोंको गरमकर सेंकना 
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तथा बांधना और वीजोंसे सिद्ध तेलकी मालिश पक्षाघात, अदित एवं 
चमं रोगमें काम करता है । श्लीपदमें पत्तोंके कल्क का लेप | 

आन्तरिक स्नायु-संस्थान-वात विकार, पक्षाघात एवं आमवात 
आदिमें इसके बींज एवं दूधका प्रयोग । 

पाचन संस्थान--अग्नि-मान्य, भजीर्ण, उदर-शूल, यकृत एवं 
प्लीहा-वृद्धि, ववासीर और क्ृमिमें इसका दूध देते हैं एवं सब्जी दी 
जाती है । यकृत प्लीहा-वृद्धिमें १० ग्राम ताजा दूध एवं ३ प्राम शहद मिला 
कर दिया जाता है। गण्डूपद क्रमियोमे ५ ग्राम दूध, २० मिली. गरम 
जल मिलाकर ठण्डा होने पर देते हैं और दो घण्टे बाद एरण्ड तेलका 
विरेचन | हृद-दौर्वल्य जन्य उदर रोगमें पत्र फाँट दिया जाता हैं । 

रक्त संचार संस्यान- हृदय-रोग, शोथमें पत्रका फाण्ट और रक्त 
विकारोंमें दूध और फलका प्रयोग । 

श्वास संस्थान--कफ निःसारक होने से कास, श्वासमें लाभ 
करता है | : 

मृत्रवह संस्थान--मूत्रकृच्छमें पत्तियोंका फाँट देते हैं । 

प्रजनन संस्थान--दूध और बीजोंका प्रयोग रजोरोध, wena 
तथा फल दूधका प्रयोग स्तन्य वृद्धिके लिए करते हैं। 

त्वचा--दोषमें दूध और पत्ता उपयोगी है। 

ज्वर--ज्व रमें पत्तियोंका फाण्ट देनेसे जवर कम होता है, मूत्र 
अधिक निकलता है और हृदयको शक्ति देता हैं । 

प्रयोगमें आने वाले अंग--फल, पत्तें, दूध एवं बीज । 

मात्रा--पत्र फाण्ट ४०-८० मिली., दूध ३-६ ग्राम, पाचक- 
सत्व (पापेन) ०.६-० १२ ग्राम एवं बीज चूर्ण १/२-१ ग्राम । 


भारतवर्षका ही नहीं संसारका सर्वश्रेष्ठ फल हैं। यों तो थामके 
अनेक प्रकार हैं लंगड़ा, वंबदया, कपूरी, AHA, गवरजीत, गुलाव खास, 
चासा, दशहरी एवं ह्वाफुस आदि । 
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बीज्‌ और कलमी-कलमी आम बीजूसे बड़ा और गूदेदार होता है 
पर गुणमें बीजूका विशेष स्थान है। 

बोजूका महत्व क्यों ?-बीजुका रस पतला होनेसे पाचन संस्थान 
उसे शीघ्रतम आत्मसात कर शक्ति प्रदान करता है । बीजू आम चूसनेसे 
जबड़ोंका व्यायांम एवं दांतोंकी सफाई हो जातीं है । 

पका आम-में -पानी ८६.१, प्रोटीन ०.६, चिकनाई ०.१, खनिज 
पदार्थ ०.३, रेशा १.१, कार्बोहाइड्रेट ११,८, कँलसियम ०.०१ एवं 
फासफोरस ०.०२ प्रतिशत । १०० ग्राममें लोहा ०.३ मिग्रा. । प्रति 
१०० ग्राममें , उष्णांक Yo, कैरोटीन ए. ४८०० अ. इ. एवं सी. १३ 
मिग्रा, । इसमें सेब से ६ गुना सी. और ए. भी प्रचुर मात्रामें होता है। 

डालसे पककर AAT आम-सवंश्रेष्ठ है । इसमें तीब्र एवं मादक 
मनमोहक गन्ध और स्वाद होता है । पूर्ण परिपक्व होता है । 

.- पेइसे तोड़ा हुआ पका आम-यह. उससे न्यून कोटिका होता है 

क्योंकि पूर्ण परिपक्व होनेके पूवं ही तोड़ लिया जाता है। 

पालका आम-निम्न कोटिका होता है क्योंकि अध पका रहनेपर 
ही तोड़ लिया जाता है फलस्वरूप सूर्य रश्मियोंसे इसका श्वेतसार पूर्ण 
रूपसे शकंरामें परिवर्तित न होनेके कारण कभी-कभी इसमें तुर्सी भी 
होती है। 7 
. ` कलमी क्यों नहीं ?-कलमी देखनेमें बड़ा एवं गृदेदार होता है पर 
गुणमें रासायनिक खाद जन्य खाद्यकी ही तरह होता है । 

बीजू आम खाते समय पतले रस, मिठास, रेशे एवं पेड़में. पकेका 
ध्यान रखना चाहिये। । - 

पके आमके रसको अन्य चीजें-यों तो अनेक चीजें बनती हैं पर 
मुख्यतः निम्नांकित हैं । 

अमावट-आमके रसको धूपमें सुखाकर बनाया जाता है । इसमें 
विटामित्त डी. की मात्रा बढ़ जाती है। . 

आ्ररस-रसमें.उतना या उससे आधा दूध मिलाकर एवं रुचिके 
अनुसार शहद, गुड, राव या देशीं खांड. मिलाकर बनाया जाता है । 
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सुविधानुसार केसर एवं छोटी इलायची भी मिलाई जा सकती है| वह 
स्वादिष्ट, सुपाच्य एवं स्वास्थ्यप्रद होता है | 

बरफी-आमके रसमें खोवा और अनुपातसे गुड़ मिलाकर बरफीकी 
तरह जमाकर खाया जाता है पर होता है गरिष्ठ | 

मिल्क सेक-आमके गूदा, दूध एवं रुचिके अनुसार मीठा मिलाकर 
स्वादिष्ट पेय बनाया जाता है। 

आम और रोगमुक्ति-आमसे stg, धातु, दुबंतला, स्वप्नदोष, 
अग्निमांद्य, अनिद्रा, ata, त्वचारोग, गठिया, नेत्र रोग, हृदय एवं स्नायृ- 
विक दुबंलता, प्रदर,. नपुंसकता, रक्तचाप एवं रक्तके रोग दूर होते हैं। 

आमका कोमल पत्ता-रचिकारक, कफ-पित्तनाशक, पतले दस्तमें 
५ ग्राम पीस एबं २० मिली. पानी मिलाकर. पीनेसे लाभ होताः है। 
औषधियुक्त नलके पानीमें पत्तोंको दो घण्टे तक रखनेसे औषधिका हानिप्रद 
प्रभाव नष्ट हो जाता है। एक लीटर पानीमें ५ पत्ते डालना चाहिये । 

अधिक प्यास लगनेपर पत्तोंकी ढेंपीको चूसनेसे राहत मिलती है । 

आमका बौर-वसन्त पंचमीके दिन बड़ी उत्सुकतासे इसकी प्रतीक्षा 
एवं दर्शन करते हैं । 

art रुचिकर, अतिसार, पित्त, कफ, प्रमेह एवं रक्त दोषमें ५ ग्राम 
पीसकर पीनेसे उपयोगी होता है । बसन्तके दिन हथेलीपर मलनेसे 

छुके डंक मारनेका असर नहीं होता | 

बौरको पीसकर lS, फुसी एव दादके स्थानपर लगानेसे तत्काल 
लाभ होता है। पीसकर आँखके पोपटोंपर लगानेसे आँख उठने, लाली 
ददं एवं प्रदाहृमें उपयोगी है । बौरका रस कनपटीपर रगड़नेसे उभड़ता 
मोतियाबिन्द रुक सकता है। 

अजीणंमें एक मास तक बौर (१० ग्राम) को चायकी तरह पका 
एवं उसमें नींबू मिलाकर पीनेसे लाभ होता है । नाकसे रक्तस्राव होने 
पर बौर सूंघने तथा नाकपर मिट्टी या पानीकी पट्टी रखनेसे लाभ होता 
है । पीनस एवं नाकके अन्य रोगमें इसका ३-४ बूंद रस डालते एवं 
आहार-बिहार ठीक रखनेपंर लाभ होता है। . ल 


CC-0. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection 


Digtized by Muthulakshmi Research Academy 


२२० ] [ आहार ही ओषधि है 


कच्चा आम-भून एवं उसका रस निकालकर शहद एभं पोदीना 
मिलाकर पीनेसे उदरकी जलन शांत होती है । लूमें बड़ा उपयोगी है। 


आस-कल्प 


कल्प क्या है। आयुर्वेद शास्त्र ने कल्प की महिमा खूब गाई है 
और वास्तव में महिमाके अनुसार ही स्वास्थ्य एवं आवश्यकताके अनु- 
सार कल्प करने पर मुंह माँगी मुराद भी मिलती है। 

कल्प की चर्चा करते हो उत्साह, आशा, उमंग, नवयौवन तथा 
नवरक्तकी लहर दौड़ उठती है । साधारणतः कल्पके माची “कायाकल्प” 
अथवा रोग ग्रस्त TAT शरीरको फिरसे नया जामा पहिनाना है। जब 
कल्पसे शरीरका रस, रक्त, मज्जा एवं वीर्य वदल गया तो रोग कहाँ ! 
फिर तो स्वास्थ्य ही स्वास्थ्य क्योंकि पुराना रोग तो पुराने शरीरके 
साथ ही विदा हो गया । 

कल्पके प्रकार--किसी एक चीज पर कम से कम ६ सप्ताह रहा 
जाय वही कल्प है । जैसे दुर्ध, मठा, किशमिश खरवूजा एवं तरबूजा 
आदिका कल्प । इन्हीं में से भाम-कल्प भी है जिसे आमकी फसलमें 
'अमीर-गरीग आसानी से कर सकते हैं। 

कल्पमें कष्ट नहीं आनन्द--कल्पका अर्थ है कि उसके द्वारा आप 
अपने रोगोंको जइ-मूल से नष्ट करने का अनुष्ठान कर रहे हैं। अतः 
कल्पके साथ ही कुछ कष्ट सहने, इंद्रियोंको वशमें करने एवं कुछ विशेष 
संयम-नियमका भी भाव होता है। 

. दूसरे कह्पोमें तो कष्टका अनुभव हो सकता है पर इसमें आनन्द 
ही आनन्द है । इस कल्पमें दूध तथा मठा कल्पकी भाँति हमेशा लेटे 
रहने की जरूरत नहीं हैं। यदि आप आफिस में काम करते हैं तो वहीं 
बगलमें ove पानीसे भरे हुये मिट्टीके नाद अथवा किसी वर्तनमें हरे, 
पीले एवं समिश्चित र॑ग-रंगीले, रसीले, सुमधुर, सुगन्धित आम भिगो 
दीजिये भौर यदि सम्भव हो तो चार मित्र उसके चारों ओर बैठ जाइये 
वरना अकेले ही एक-एक आमका रस लीजिये और तृप्त होकर चूसिये । 
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बीच-बीचमें धारोष्ण अथवा एक उबालके दूधके घुँट पीते जाइये फिर 
तो देखिये कितना आनन्द आ रहा है । यही कल्प है जिसके नामसे आप 
घबड़ाते हैं ! बताइये इसमें आनन्दके सिवा कष्ट कहाँ । 

आम कल्पसे लाभ--आम कल्पसे एक ही नहीं, अनेकों लाभ होते 
हैं । चेहरेकी झुरियाँ एवं कांतिहीनताके वदले वहाँ लालिमा एवं कांति 
दिखाई देती है और यौवनका अनुभव होता है। खुरदरी, सख्त तथा 
काली त्वचा, चिकनी, मुलायम एवं लावण्य मय हो जाती है कि पानी 
की बूँद गिरते ही ढल जाये। अशक्तता दूर होकर शरीर सुपुष्ट होता है, 
आँखोंमें तेज भरता है, दांत बिजलीकी भाँति चमकने लगते हैं, भूख बढ़ 
जाती है और कब्ज विदा हो जाता है । जिस उत्साह-उमंग के लिए हम 
तरसते थे उसका दौर-दोरा हो जाता है । यदि आप दुबले-पतले हैं तो 
संतुलित एवं गठीले हो सकते हैं । 

इतना लाम क्यों ?-हम अपने गलत आहार-बिहारके कारण 
ही रोगी होते हैं पर आम-दूधके कल्पमें हमारा भोजन संतुलित एवं 
सुपाच्य हो जाता है । जिससे हमारी पाचन प्रणालीको अधिक से अधिक 
आराम मिल जाता है और आत्मसात' क्रिया बढ़ जाती है। 

हमें नित्य ८० प्रतिशत क्षार और २० प्रतिशत अम्लकी आव- 
श्यकता होती है पर अम्लकी मात्रा हमारे अन्दर अधिक हो जाती है तो 
हम बीमार पड़ते हैं| क्षार पर्याप्त मात्नामें मिल जानेसे रोग अपने आप 
विदा हो जाता है। 

आम-दूधमें क्षार एवं विटामिन तथा प्राकृतिक लवणकी अधिकता 
और सूपाच्यता है । यह तो बताया ही जा चुका है कि अनेक रोग किसी 
न किसी विटामिन, प्राकृतिक लवण तथा क्षारके अभावमें होते हैं और 
अनेक रोग रक्तमें अम्लताके बढ़नेपर होते हैं। आम कल्प जब भोजनके 
अभाव एवं अम्लताको दूर करनेमें रामवांणका काम करता है तो रोग 
ही कैसे रह एवं हो सकता है ! 

अस्ल होता कैसे है-जब हमारे भोजनमें संतुलित मांत्रामें कार्बो- 
हाइड्रेट (श्वेतसार) गेहूँ, चावल चीनी गुड़, प्रोटीन (दाल-दूध) चिक- 
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नाई (घी, तेल) हो तो हम बीमार न पड़ें पर आप इसका ख्याल न कर 
अधिकतर अम्ल प्रधान खाद्य-रोटी दाल, घी, चीनी तेल, मसाले, कुल्फी 
. मलाई एवं अनेक अप्राकृतिक खाद्योंपर रहने लगते: हैं तो पाचन क्रिया 
बिगड़नेके साथ ही रक्त अम्लमय हो जाता है और वहीं से रोग एवं उसकी 
शाखा पर शाखा शुरू हो जाती है। 

पर आम-दूधपर' रहनेसे तमाम अप्राकृतिक अम्लमय खाद्योंसे 
हमारा पिण्ड छूट जाता है और प्रचुर मात्रामें विटामिन, प्राकृतिक लवण 
एवं क्षार हमें मिलता रहता है और साथ ही आमके WA हमारा कब्ज 
भी दुर हो जाता है फिरतो कहना ही क्या हमारा शरीर क्षारमय 
होकर रोगोंसे मुक्त हो जाता है | 

आमको शकंरा--शर्कराके पांच प्रकार-दूग्ध THU, फल शर्करा, 
राक्ष शक रा, अन्न शकरा एवं गन्नेकी शर्करा है पर हम अधिकतर हानि 
प्रद गन्नेकी चीनीसे ही परिचित हैं आममें फल शर्करा पाया जाता है 
जिसे पचानेमें पाचन प्रणालीको अधिक श्रम नहीं करना पड़ता क्योंकि 
रोटी, चावल-शवेतसार आठ TAH पककर फल शकरा होता है तब उसे 
रक्त AMT ग्रहण करता है पर आमकी THAT तो थोड़ी देर बाद ही 
धारण कर लेता है । और हमें उससे शीघ्र ही शक्ति मिलने लगती है। 
अब हमारी पाचन शक्ति जो गरिष्ठ चीजोंको पचाते-पचाते थक गयी 
थी ag पाचनके भारी कामसे छुट्टी पाकर आराम मिलनेसे धीरे-धीरे 
सशक्त होकर अपनी पूर्व शक्ति प्राप्त करती है। आम कल्पसे पाचन 
शक्ति ठीक होनेका यही रहस्य (राज) है। 

आम और दृध बयों-दूधमें हमारे जीवनके लिये प्रायः सभी तत्व 
संतुलित मात्रामें पाये जाते हैं। पर आममें चिकनाई और प्रोटीनका 
अभाव है अतः दोनोंका मिश्रण कर देनेसे हमारा आहार संतुलिंत हो 
जाता है। दुधकी शर्करा एवं चिकनाई अपने सुपाच्यताके लिए प्रसिद्ध 
है एवं दुधका प्रोटीन भी बहुत गुणकारी तथा पचनेमें gent होता है । 
gaa लोहा एवं विटामिन सी. कुछ कम मात्रामें है पर उसकी पूर्ति 
आम करता है । 


CC-0. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection 


——— ttt 


Digtized by Muthulakshmi Research Academy 
आऑम-कल्प | [ २२३ 


आम HIT जाने वाले रोग--पहले वताया ही जा चुका है कि 
आहारमें असंतुलन होनेके कारण ही रोग होता है पर जब हमें संतुलित 
भोजन मिलने लगा और रोगका कारण असंतुलन दूर हो गया तो कोई 
भी-रोग केसे रह सकता है! हाँ, कुछ रोगोंमें विशेष सावधानीकी आव- 
श्यकता होती है । यह कल्प विशेषकर प्रमेह, धातु दुवंलता, स्वप्नदोष, 
अग्निमांद्य, अनिद्रा, रक्त चापकी कमी या अधिकता, गठिया, दमा, हृदय 
एवं आँख की कमजोरी, नपुंसकता, प्रदर, मासिक धर्मकी गड़बड़ी, हस्त- 
मंथुनसे उत्पन्न विकार, पाचन-सम्बन्धी अनेकों रोग कब्ज आदि, कमजोरी, 
दुबलापन, रक्ताभाव एवं गर्मी, सुजाक, सर्दी, जीण जुकाम एवं अजीणंमें 
लाभ करता FI 

किस रोगमें सावधानी-यक्नत, प्लीहा अथवा अजीणं, गुर्देके रोगमें 
दूधका मक्खन निकालःलेना चाहिए अथवा दूधके वदले मठा देना चाहिए 
जलोदरमें यह कल्प नहीं करना चाहिए | 

कल्प-कालमें. स्त्री प्रसंग अथवा किसी प्रकार भी वीयं नष्ट कभी 
भूलकर नहीं करना चाहिए वरना कोई लाभ नहीं होगा । 

कल्पका समय-कल्प सुबह ७-८ बजेसे शुरू करके ७-८ बजे रात 
तक करना चाहिए । 

कल्प कितने दिन-अभी बताया ही जा चुका है कि आम-दूध दैव 
भोजन है और कल्पोंकी तो अवधि होती है पर इस देव आहारकी अवघि 
क्या ! जब तक मिले तब तक । पर यदि सम्भव न हो तो कम से कम 
६ सप्ताह तो कीजिए ही ताकि एक वार तो आपका रस, रक्त, मज्जा 
एवं वीर्यं बदल जाय और आपके अन्दर नवजीवन, Shit, उत्साह, उमंग 
एवं आशाकी लहर दौड़ पड़े । 

कल्पके लिए आम कंसे-कह्पके लिए नामकी आवश्यकतां नहीं कि 
वह गवरजीत हो अथवा गुलावखास afew आम बीजू मीठा, पतले रस 
वाला एवं रेशेदार तथा अच्छी आकर्षक मनमोहक तथा सुन्दर हो कि 
देखते ही मुंहमें पानी भर आये और उसे पचानेके लिये पाचक रसका 
स्राव शुरू हो जायः। 
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यह गुण तो बीजू आममें ही हो सकते हैं क्योंकि कलमीका रस 
पतला नहीं गाढ़ा, Taare, रेशा-विहीन होता है एवं पचनेमें भी भारी 
होता है। ह 

बीजू न मिलने-पर कलमीसे ही काम चला सकते हैं पर यह स्मर॑ग 
रहे कि उसके गूदेको इतना चबायेंकि वह मुँहमें पतले रसकी भांति ही हो 
जाय और अन्दर जाकर पचनेमें सुपाच्य हो जाय । यह भी ध्याव रहे 
कि कलमीके साथ ५० ग्राम अंजीर भिगोवा या WAT १० ग्रा. चोकर 
उबाल या भूतकर या ८-१० गूलर नित्य .अवश्य लेना चाहिए वरना 
कव्ज हो सकता है | 

कह्पमे भय-आमकी अमृतमयी स्वादकी प्रशंसा जितनीकी जाय, . 
कम है | इसलिए सदा यह खतरा बना रहता है कि मनुष्य स्वभावतः 
इसे अधिक खा जाता है। आम खाते सदा-यह ध्यान रखें कि अगली 
खुराकके समय ठीक भूख लग जाय । जब अगले आहारके समय भूख न 
लगे तो उसे ग्रहण न करें बल्कि जब भूख लगे तो खायें | 

कल्पको तेयारी-इसकी तैयारीमें बहुत सोचने की आवश्यकता नहीं 
बल्कि यह. बहुत ही आसान एवं सवं सुलभ है। अगर आप कमजोर हैं 
तो २-३ दिन और यदि मोटे हैं तो ४-६ दिन पानी अथवा संतरे या 
अनन्नासके रसपर रह जाइये और नित्य १/२ लीटर गुनगुने पानीका 
एनीमां लेते रहें । अच्छा हो कि उस पानीमें १ नीबूका रस डाल लिया 
करें । एनीमा लेनेसे पहले का इकट्ठा हुआ पुराना AST मल साफ हो 
जायगा यदि कल्पमें कब्ज रहे तो नित्य १/४ या १/२ ली. शरीर ताप 
इतने पानीका एनीमा लेते रहें । इसमें कोई हानि नहीं । 

कल्प केसे प्रारम्भ करे-अगर आपने दो-तीन दिनका उपवास 
किया है तो कल्पके प्रथम दिन खूब पतले रसवाले छोटे-छोटे ३-३ आम 
८,१२,४ एवं ८ बजे शामको और रसमें १/३ भाग पानी मिला लें । 

तीन दिनसे अधिकका उपवास करने पर उपवासकी अवधिके अनु- 


सार पहले दिन चार बार एक से दो आमोंका रस और १२५ मिली. 
पानी मिला लें । 
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इस प्रकार दो-दिन लेनेके बाद तीसरे दिन आमका रस लेनेके 
बदले चूसना शुरूकर देना चाहिए और धीरे-धीरे भखके अनुसार आमों 
की संख्या बढ़ा दीजिए । इस प्रकार ४-५ दिन सिर्फ आम चूसकर रहनेके 
बाद फिर प्रत्येक आहारके साथ १२५ मिली. दूध शुरू करके क्रमशः बढ़ते 
हुए ४ राजम २५०-२५० मिली. दूध लेने लग जायें । 

यदि इससे तृप्ति न होतो आम-दूधके दो आहारके वीच १२५ 
मिली, दुध ले सकते हैं । 

कितने बार-यों तो साधारणतथा नव जवानों एवं बच्चों को 
चार वार देनी चाहिए पर जिनकी पाचन क्रिया खराब हो, बूढो हों और 
भूख न लगती हो वे पहले दो आहारोंसे शुरू करके चार आहारों तक ले 
जायें । 

दूध कंसा-यदि धारोऽण मिल सके तो कहना ही क्या ! वरना 
सुबह-शाम धरोष्ण और दोपहर तथा तीसरे पहर और जव जरूरत हो 
एक उफानका दूध लिया जा सकता है। दूध बकरीका हो तो कहना ही 
क्या वरना गायका और यदि इसका भी सम्भव न हो तो भैस झा । 

कल्पको दिनचर्या-सुवहर उठकर १/४ लीटर पानीमें एक नीवू 
डालकर पिये और शौच जाएं । 

नित्य एकसे चार मील शक्तिके अनुसार टहलना चाहिए और 
टहलकर आनेके बाद १५-३० मिनट तक धूप लेकर ठंडे पानीसे नहा 
लेना चाहिए । 

टहलते समय अथवा जव खुली-हवामें रहें तव गहरी साँस लेनी 
चाहिए इससे फेफड़ोंको औषजन मिलता है जो रक्त शोधन एवं रक्त 
संचारके लिए आवश्यक है । 

विचारोंको रचनात्मक रखना चाहिए एवं नित्य उन्नतिका ही 
अनुभव एवं कामना करनी चाहिए । 

कल्प कंसे तोड़े-जव कल्प समाप्त करना हो तो धीरे-धीरे आम 
दूधको अनुपातसे घटाकर साधारण भोजनपर इस प्रकार आना चाहिए । 

पहले दिन दोपहरकी आम-दूधके बदले थोड़ी सी हुरी सब्जी-लोकी, 
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तरोई, परवल आदिमें से कोई एक (उबली) और कुछ आम लें । दूसरे 
दिन दोपहरके भोजनमें २५ ग्राम हाथके पिसे चोकर समेत आठेकी रोटी 
और उवली हरी सब्जी और कुछ आंम । इस प्रकार दो-चार रोज 
चलानेके बाद दोपहरको भूखके अनुसार रोटी, सब्जी, आम और थोड़ी 
कच्ची सब्जी खीरा, ककड़ी. मूली लेने लग जायं । 

यदि सुविधा हो तो दोपहर या शामको केवल एक समय रोटी, 
सब्जी और शेष ३ समयके बदले दो समय सुबह-शाम या दोपहरको 
आम और दूध लें । वरना दो समय रोटी-सब्जी (कच्ची-पकी) और 
एक समय सुबहको आम-दुध तो अवश्य ही लेना चाहिए । 

कल्पके बादका छार्यक्रम-कल्पसे प्राप्त स्वास्थ्य और लाभको 
स्थाई रखनेके लिए हमें अपना कार्यक्रम इस प्रकार रखना चाहिए । 

सुबह उठते ही हाथ मुंह धोकर एक गिलास पानीमें एक नींबू 
डालकर पीयें। यदि नींबू न किले तो सादा पानी । 

हाजत होनेपर तुरन्त शौच जाइये। शौचसे लौटकर आनेके वाद 
हाथ मुंह घोव.र दातुन कीजिये और आँखोंको ठंडे जलसे छींटा मार 
कर धोइये | 

यदि नवजवान हैं तो श्रमकारी व्यायाम-दौड़ना, दण्ड, मुगदर 
एवं अन्य प्रकारके पेशीवाले व्यायाम या आसन कीजिए वरना ३-४ 
मील तेजीसे गहरी साँस लेते हुए टहलिये । व्यायाम कोई भी करें पर 
अधिक नहीं । नित्य १५-२० मिनट अवश्य खुली हवामें टहलें । 

सुबह नंगे बदन २०-३० मिनटका धूप लें और वादमें ठंडे जलसे 
स्नान कर लें । | 

नाश्तेमें जो फल लेते हों लीजिये लेकिन यह ध्यान रहे कि नाश्ते 
में तरल पदार्थ-दूध, मंठा, फलका रस, शहरका शरबत, सब्जीका 
रस आदिमें से कोई एक लेना चाहिए और यदि नाश्ता नलेंतो 
अत्युत्तम है । नाश्ता पालका सर्वोत्तम है। | 

दोपहरको चोकर समेत हाथ पिसे उाटेकी रोटी या कन समेत 
चावल और उससे चार गुना हरी सब्जी (कच्ची-पककी) । 
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[ २२७ 
शामको फैल-दूध अथवा दोपहरकी तरह भोजन लेना चाहिए। 
यदि १५ age कम आयु है तो भोजनमें दुधकी मात्रा अधिक 

होनी चाहिये और यदि दूधकी असुविधा हो तो अंकुरित मूंग, सोयाबीन 

अथवा चना लेना चाहिये ताकि उससे पर्याप्त मात्रामें प्रोटीन मिल सके | 


एक अनार सौ बीमार 


अनार प्रत्येक व्यक्ति, चाहे वह रोगी हो अथवा निरोगी, के 
लिए समान रूपसे स्वास्थ्यवर्धक उपयोगी फल है। इसकी उपयोगिताके 


सम्बन्धमें कहावत है “एक अनार सो बीमार” यानी यह सभी रोगियोंके 
लिये उपयोगी है 1 


अनार तीन प्रकारके होते हैं, जो अपने-अपने स्थानपर अपनी उप- 
योगिता सिद्ध करते हैं। इसके सम्बन्धमें आयुर्वदके विशाल ग्रंथ (शालि- 
ग्राम निघंटु' में इस प्रकार वर्णन है | 

स्वाद्वम्लं मधुरं चाम्लं विविधं दाडिमी फलम्‌ । 

मधुर तु त्रिदोषघ्नं स्वाहस्लं वातपित्तजित्‌ । 

असुकपिर्सकरं चाम्लं संग्राहि सर्वमुच्यते ॥ 
(१) खट्टा और मीठा-वातपित्तनाशक है । 
(२) मीठा-_-व्रिदोषनाशक है। 
(३) खदट्टा--रक्तपित्तकारक al 

भारत सरकार द्वारा प्रकाशित “भारतीय खाद्यों का पोषक मूल्य” 


(Nutritive Value of Indiau foods) के अनुसार प्रति २७ 
मिली. प्रनारके रसमें निम्नलिखित तत्व पाये जाते लिए 


कार्बोहाइड ट १५.०० ग्राम. प्रोटीन १.६० ग्राम 
चिकनाई ०,१० “ HATTA १०.०० मिली. 
फासफोरस . ७०.०० मिली. लोहा ०,३० ४ 
पोटेशियम १.७१ " सोडियम ४.०० “ 
विटामिन ए २०० आय. यु विटामिन बीर १०० " 
आक्जोलिक अम्ल १०० मिली. उष्णांक ६५ 

पाचन समय १॥ घण्टा ; 
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उपरोक्त तालिकासे स्पष्ट हैं कि इसमें केवल कार्बोहाइड्रेट ही 
नहीं वल्क जीवनके लिए अनिवाये एवं आवश्यक तत्व प्रोटीन, विटामिन 
एवं प्राकृतिक लवणोंकी प्रचुर मात्रा विद्यमान है । अनार बहुत ही स्वा- 
दिष्ट फल है और संपूर्ण भारतमें पैदा किया जाता है किन्तु अफगानि- 
स्तान तथा परसियामें उपलब्ध अनार उच्चकीटिका माना जाता हुँ। 
यह स्वर्गीय फल है जिसकी कुरानमें भी प्रशंसाकी गयी है। 

मीठा अनार--मीठे, ताजे, लाल रंगके अनार में ग्लूकोज, फल- 
शर्करा, टॅनिन, आक्जैलिक अम्ल एबं अन्य प्राकृतिक लवण हैं। यह 
त्रिदोपनाशक हैं । तृष्णा, दाह, जबर, हृदय रोग, कण्ठ रोग और मुख 
रोगको दूर करता है और तुप्तिकारक, शुक्रजनक, हल्का, किचित्‌ कषेला, 
मलरोधक, स्निग्ध, मेधाजनक और बलवर्धक है । “भाव प्रकाश” । मीठे 
ताजे अनारका रस यक्त, हृदय एवं गुर्दाकी क्रियाको गतिशील करता 
है। ग्रीष्म ऋतुमें प्यास बुझाता एवं ज्वरमें पेशाब लाता है । यह पर्याप्त 
प्राकृतिक लवण द्वारा यकृतमें विटामिन ए. सुरक्षित रखनेमें मदद करता 
है । यह रोग प्रतिरोधक शक्ति बढ़ाकर संदूषण विशेषकर यक्ष्मामें लाभ 
पहुँचाता है। पीलिया, यकृत प्रदाह, हृदय धड़कन, हृदय निष्क्रियता, 
तनाव, पागलपन, गर्भावस्‍्थामें कै एवं मिचली आदिमें शीघ्र लाभ करता 
है । आँखकी लाली, दर्द एवं अन्य रोगमें भी उपयोगी है। 

खट्टा-मीठा अनार-अन्य तरहके अनारोंकी भाँति इसका भी 
उपयोग है । आयुवेंदके प्रसिद्ध ग्रंथ 'शालिग्राम निघंटु'के अनुसार यह 
रुचिकर, किचित पित्तकारक, दीपन करने वाला भौर हल्का है। . 

खट्टा अनार--कहीं-कहीं खट्टा अनार मीठे अनारकी अपेक्षा 
अधिक उपयोगी सिद्ध हुआ है । नित्य तीन वार एक-एक बड़ा चम्मच 
अंनारका रस स्कर्वी रोग एवं कृमिनाशमें काम करता है । पैत्तिक वमन, 
मिचली, खांसी, सीनेमें जलन, पीलिया, waa पीड़ा, अफारा, अपच, 
मूत्रका कम आना, गुर्दा प्रदाह, बच्चोंका कै करना, तिल्ली बढ़ना, हथेली 
और गुदामें खुजलाहट, स्तायविक दौर्वल्यमें एक बड़ा चम्मच खट्टे 
भनारका रस और इसीके बराबर शहदके साथ मिलाकर देनेसे लाभ 
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करता है। खट्टे अनारका रस नेत्र ज्योतिको सुरक्षित रखता है, गोल- 
कृमि एवं अन्य आंतरिक कीटाणुओंके संदुषणको रोकता है । ग्रीष्म ऋतु 
में इसका रस अति उपयोगी है। शालिग्राम निघंटुके अनुसार यह पित्त- 
कारक, कफ, तथा वातनाशक है। 

पका अनार-पका अनार प्रत्येक दृष्टिकोणसे परिपूर्ण एवं स्वास्थ्य- 
वर्धेक है । शालिग्राम निघंटुमें वणित है कि यह बलकारक, पित्तनाशक, 
वातविनाशक, हल्का, शीतल होता है । रुधिर विकार, दाह, मूर्छा, 
प्यास, श्राति, श्रम, ज्वर, वमन, अरुचि, मोह, अजीर्ण और निर्वलताका 
नाश करता है । विष्टंभ जनक, शुक्रवर्धक, और कफकारक है। 

पत्ती-केवल फल ही नहीं उसकी पत्तियां भी उपयोगी हैं । पत्तियों 
में टैनिन अम्ल होता है । नेत्र प्रदाहमें पत्तीका रस डालनेसे पीड़ा दूर 
होती है। अत्यधिक दुर्गेन्धयुक्त पसीना, खुजलाहट, अकौता एवं दाद 
समस्त चर्म रोगोंमें पत्ती पीसकर लगाना लाभप्रद है। 

फूल-फूलोंका सूखा पावडर संग्रहणी, यक्ष्मा, प्रदर, शुक्रका अभाव, 
वृद्धावस्थाके कारण बढ़े हुए पौरुष ग्रंथि, वंध्यापन, अत्यातंव एवं गर्भ- 
स्राव की संभावनामें काम करता है । नाकके ररक्तस्रावमें एक चुटकी 
सूखा पावडर सुड़कनेसे लाभ होता है और कहीं भी खून वह रहा हो तो 
वहाँ पर रखनेसे रक्तस्राव बन्द हो जाता है। 

छाल-सिर दई और नाक स्राव आदिमें ताजे छालका रस नाकमें डालने 

से लाभ होता है। पतले दस्तमें ताजे छिलकेका रस एक चाय चम्मच 
शहदके साथ SAT लाभ होता है । इसके रसको शहदके साथ देनेसे श्वास 
नलीसे निकलनेवाले कफ, खांसी एवं दमामें फायदा होता है। 

संक्षेपमें अनारकी उपयोगिता इस प्रकारसे है। 

नाड़ी संस्थान-मस्तिष्क, दौबेल्यमें फलका रस उपयोगी है | 

पाचन संस्थान-अरुचि, अग्निमांद्य, तृष्णा, अम्लपित्त आदि पैत्तिक 
उपद्रव, अतिसार तथा प्रवाहिकामें लाभप्रद है | 

रक्त परिभ्रमण संस्थान-हृदयरोग, रक्तपित्त, रक्ताभाव तथा रक्त 
विकारमें लाभप्रद है । 
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| श्वास संस्थाथ-शवास मागेकी रूक्षता दूर करनेमें उपयोगी है। 

सूत्र संस्थान-मूत्रकृछमें प्रयोग होता है । 

प्रजनन संस्तान-शुक्र दोर्वल्यमें प्रयुक्त होता है | 

त्वचा-समस्त चर्म रोगमें पत्तीका रस प्रयोग होता है। 

पहले ही कहा गया है अनारके रस सेवनसे ज्वर तथा उसके उप- 
द्रव शांत होते हैं। सामान्य कमजोरीमें इसका रस जीवनदायी है । लाभ 
प्राप्तिके लिए' २५-१२५ मिलो. फलका रस दिनमें चार वार ३-३ 
घण्टेपर सेवन करना चाहिए । 


केला फल ही नहीं पौष्टिक आहार भी है 


केलेसे प्राय: विश्वके सभी लोग परिचित हैं। यह विशेषकर उषण 
कटिवन्धीय प्रदेशमें पैदा होता है । इसकी माणिक्य, चीनिया, मतँमान 
भुसावली, मुक्ता, अमृत एवं चम्पक आदि अनेक जातियाँ हैं जिसका 
आयुर्वेदके प्रसिद्ध ग्रंथ शालिग्राम निघंदुमें वर्णन है । इस ग्रंथके अनुसार 
केला अपने गुण एवं  पर्यात्त खनिज लवण एवं अन्य तत्वोंके कारण 
स्वास्थ्यवर्धक एवं प्रत्येक दृष्टिसे आरोग्यकारी फल देता है। केला 
शीतल, भारी, वीयंवर्धंक, स्निग्ध व मधुर है तथा पित्त, रूधिर विकार, 
योनिदोष, पथरी और रक्त-पित्तको दूर करता है। 

वैज्ञानिक अन्वेषणोंके अनुसार १०० ग्राम या एक मध्यम आकारके 


केलेमें निम्नलिखित तत्व पाये जाते हुँ: 

कार्वोहाइड्रेट १४.२० ग्राम विटामिन ए. २३०-३४० अ. इ. 
प्रोटीन १.५० ,, विटामिन ई. ONES 
चिकनाई ०.२० „ विटामिन बी१ १.५० ग्राम 
कैलशियम ६.० मिग्रा. विटामिन बीर ३०.०० मिग्रा 
लोहा ०.४१ ,; विटामिन बी६ १०.०० , 
पोटेसियम ३४८.०० ,, फोलिक एसिड ०.६० )) 
'फासफोरस २८.१० ,, नायसिन ०.३० #ऋ 
सोडियम &.६० » पैटोथेनिक अम्ल ०.२० . » 
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गंधक 1३.०० मिग्रा. विटामिन सी. १५.००मिग्रा. 
मैगनेसियम ४१.६० , उष्णांक cy 
क्लोरिन ७८.५० ,, पाचनका समय ढाई घंटा 
कापर ०.१६ ,, 


उपरोक्त तालिकासे स्पष्ट है कि जीवनके लिए आवश्यक सभी 
तत्व इसमें हैं तथा यह क्षारधर्मी भी है। 

बहुतसे केले पकनेपर भी हरे रहते हैं और कुछ पकने पर पीले 
एवं लालिमा लिये हुए हो जाते हैं पर खाद्य गुणके आधारपर कोई 
विशेष अन्तर नहीं है। यों तो कार्बोहाइड्रेट प्रधान होनेके कारण अन्नकण 
के स्थानपर उपयोग किया जा सकता है और शक राप्रधान होनेसे सुपाच्य 
भी है। यही नहीं बल्कि अनेक रोगोंमें औषधिका काम करता है । इसका 
केवल फल ही नहीं बल्कि प्रत्येक भाग आहार एवं औषधिका काम 
करता है। विशेष तौर पर पके केलेका ही उपयोग किया 
जाता है जो कि शारीरिक, मानसिक एवं औषधीय गुणों पर 
प्रभुत्व जमाये हुए हैं । पका हुआ केला मधुर, रुचिकारक, कोमल, वात 
नाशक, शीतल होता है व क्षतज, क्षय, दाह, रक्तपित्त, प्रदर और पथरी 
रोगको दूर करता है । 

यदि केलेके आहार गुणको देखा जाय तो ईश्वरने इसे एक सुन्दर 
सुरक्षित थैलीके अन्दर बन्द किया है जो शाक्तिसे भरपूर हैं। यह प्रकृति 
द्वारा तैयार किया हुआ पूर्व पचा खाद्य फल है और जिसका आसानीसे 
पाचन हो जाता है। एक सामान्य केला तीन सेव या ४०० मिली. दूध 
के बराबर शक्ति प्रदान करता है। इसमें ३/४ किलो मांसके बराबर 
विटामिन ए. मौजूद है, अतः शक्ति प्राप्त करनेके लिये इससे सस्ता कोई 
` दूसरा फल नहीं है, जो हर जगह उपलब्ध हो । पके केलेमें विटामिन ए. 
बी. डी. और ई. प्रचुर मात्नामें पाया जाता है । 
. _ बच्चोंको स्वस्थ रखनेके लिए केला, दूध और शहृदको मिश्रित 
करके देनेसे सामान्य वृद्धिके साथ ही साथ संक्रामक रोगसे रक्षा होती 
है.। नित्य अंजीर, खजूर, शहद एवं दुधके साथ केला प्रकृति प्रदत्त शक्ति: 
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दायी आहार है और यह टूटे-फूटे कोपोंको पोषण एवं शक्ति प्रदान 

करता है । इस प्रकार केले के उपयोग करनेसे लोहा प्रचुर मात्तामें प्राप्त 

होता है। यह गर्भाशयको शक्ति, श्रूणको वल एवं बच्चा जननेकी क्रिया 

को सुलभके साथ ही गर्भकालके रक्ताभावको सामान्यः करता है एवं रक्त 

बढ़ता है । फास्फोरसके साथ स्तायुको पोषण देता है और ग्लाइकोजिन 

प्रदानकर पेशियों को शक्तिशाली एवं मनुष्यको नवजवान बनाता है। 

शुक्र प्रमेह, वीयंपात, नपुंसकता एवं स्वप्नदोष आदिमें केला उपयोगी 

सिद्ध हुआ है । यदि पके केलेको कार्वाइडसे न पकाया गया हो, तो 

छिलका समेत खानेसे कब्ज दूर होता है। इसके प्रति लोगोंकी आम 

धारणा है कि यह कब्जकारक है, लेकिन यह बात छिलके सहित केला 

खानेसे गलत सात्रित होती है । आतोंकी बिषमतामें समतोलन लाता है। 

` कब्जको दूर करता है और अतिसार आदि वीमारियोंमें लाभ करता है । 
आमाशयिक आँन्निक प्रदाहमें केलेका महत्व-अनुसंधानसे सिद्ध हुआ 

है कि इसमें एक रासायनिक तत्व सिरोटिन पाया जाता है और यह 

आमाशमकेहाइड्रोक्लोरिक अम्लके अतित्रावमें रामबाणका काम करता 

है । फलस्वरूप आमाशयिक व्रण एवं आमाशयिक प्रदाहमें काम करना 

निश्चित है । ऐसी परिस्थितिमें जब केला और दूध दिया जाता है तो 

आमाशयकी अम्लताको उदासीन करता हैं और भविष्यमें अति अम्ल- 

स्रावको रोक्ता है । केलेका पेक्टिन और विटामिन 'सी' प्रदाहित आमा- 

MAR धरातलपर आवरणके ब्रणको शीघ ठीक करता है । पेक्टिन आँतों 

में विषके asa होनेकी क्रियोको रोकता है। विषम परिस्थिति जन्य 

आमाशयिक ब्रणको केला आराम पहुँचाता है । यह केवल आमाशयिक 
प्रदाहमें ही नहीं बल्कि गर्भावस्‍्थामें लोहा प्रधान होनेके कारण रक्ताभाव 

से बचाता है लोगोंकी आम धारणा है । कि केलेको मट्ठेके साथ नहीं लेता 
चाहिए क्योंकि यह अपच एवं आमाशयिक कष्ट उत्पन्न करता है किन्तु 
इसमें कोई तथ्य नहीं है। केला और मट्ठाका मेल अनमोल नहीं है 
बल्कि उस आहारको संग्रहणी, बृहद आंत्र प्रदाह, बवासीर, यकृत प्रदाह 
आदिमें.दिया जा सकता है । इसके माध्यमसे छोटी आँतोंमें विटामिन 
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'बी' कम्प्लेक्सकी प्रचूषण क्रिया संपन्न होती है । 


संदृषणमें केला-एक केलेको एक गिलास नारियलके पानीमें एक 
AAT शहदके साथ देनेसे चेचक, खसरा, टाइफाइड, पीलिया, टांसिल 
Tag व यक्ष्मा आदिमें उपयोगी सिद्ध होता .है । 


, केवल दुबलेको मोटा बनानेमें ही नहीं बल्कि मोटेको दुबला. बनाने 
में तथा मधुमेहमें भी केलेकी उपयोगिता है । यों तो आम धारणा है कि 
न तो मोटेको और न मधुमेहीको केला खाना चाहिए कितु इसमें कोई 
भी वैज्ञानिक तथ्य नहीं है। दोनों-मधुमेही एवं मोटे व्यक्ति अधिकसे 
अधिक चावल एवं अन्य श्वेतसार' प्रधान अन्नकण खाते हैं। यह मीठा 
नहीं है इसलिए खानेमें नहीं हिचकते । यदि इनके उष्णांक मूल्यकी तुलना 
की जाये तो स्पष्ट हो जायेगा कि ४ औंस चावल ४०० उष्णांक प्रदान 
करता है जब उतनी ही तौल का केला केवल ८० उष्णांक प्रदान करता 
है । चावलको पचानेके लिए पाचन संस्थान को कई घंटे श्रम करना 
पड़ता है जबकि केला आदि मीठे फल सुपाच्य.एवं पूर्व पचे खाद्य है। 
इस प्रकारके मीठे फलके लेने से पाचन प्रणालीको श्रमके बजाय भपेक्षा- 
कृत विश्राम मिल जाता है | 


[ २३३ 


एलोपँथीमें यह विधान है कि मधुमेहका रोगी यदि ,इंसुलिन नहीं 
लेता है तो उसे ५५५० उष्णांक ही लेना चाहिए । जो नियमित. उपचार 
ले रहा है और पेशाबमें शकंरा नहीं आ रही है तो उसे प्रतिदिन २१०० | 
उष्णांक लेना चाहिए और उसे एक केला लेनेके लिए रोका जाता है जब 
कि चावलके स्थानपर केला .कोई हानि नहीं . पहुँचाता बल्कि लाभप्रद 
एवं सुपाच्य सिद्ध होता है । मिठाई और कार्वोहाइड्रेटके स्थानपर. केला 
आसानीसे लिया जा सकता हैं। हाँ, शर्ते इतनी ही है कि केलेकी मात्रा 
अतिरिक्त भोजनके रूपमें नहीं बल्कि संतुलित भोजनके अन्तर्गत ही होनी 
चाहिए । प्रायः देखा जाता है कि आवश्यक इवेत-सारीय अन्नकण लेने के 
बाद केला भी लिया जाता है और यही हातिका कारण है। जितने 
उष्णांकका केला लिया जाय, कम से कम उतने ही उष्णांकका श्वेतसार 
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प्रधान अन्नकण खाद्यान्न निकालकर खानेसे कभी भी हानिप्रद नहीं बल्कि 
लाभप्रद सिद्ध होगा । 

हृदय, गुर्दा और aga रोगमें केला-मध्यम आङृतिके केलेमें न 
जमनेवाली चिकनाई २ ग्राम होती है, उसमें किसी प्रकारका कोलेस्ट्राल 
नहीं होता । अतः हृदय रोग एवं उच्च रक्तचापमें भी पका केला निरापद 
है। केलेमें नाममात्रकी चिकनाई है पर यह यकृत रोगमें निरापद है। 
कम पेशाब आने, मूत्राशय प्रदाह, गुर्दा प्रदाहमें नित्य १-२ केला लेना 
लाभप्रद है। केलेमें ऊंची start पोटैसियम होनेके कारण गुर्देकी 
असमर्थता पर यानी डाइलेसिसके केसमें केला नहीं लेना चाहिए । 

फेफड़ा रोगमें-आयुर्वेद एवं यूनानी पद्धतिके अनुसार केला कफ 
कारक होने से श्वासनली प्रदाह एबं यक्ष्नामें निषेध किया है। इसमें 
सिरोटिन होनेके कारण दमामें केला अनुकूल नहीं । किन्तु अनुभवसे यह 
सिद्ध हुआ है कि फुफ्फुसीय यक्ष्मामें केला, शहद और चरने वाली गाय 
या बकरीका धारोष्ण दूध मिलाकर लेना उपयोगी है। यदि इसके साथ 
आँवला भी लिया जाय तो सोनामें सुहागा होगा । 

वायुनली प्रदाहमें बहुतसे लोग केलेको ५ काली मिच और २ लौंग 
के साथ खानेसे लाभ बताते हैं। यह प्रयोग १५ दिनतक अवश्य करना 
चाहिए । केला खानेके बाद छोटी इलायची खा लेना सुपाच्य होता है। 

नित्य एक गिलास दूध और छिलके समेत एक केला रात्रि भोजनमें 
लेनेसे कब्ज, खूनी बवासीर, संग्रहणी एवं अनिद्रामें लाभ होता है और 
इससे स्वास्थ्य एवं दीघेजीवन प्राप्त होता है। 

सुन्दरता-एक पके केलेका गूदा और एक चाय चम्मच गुलावके 

फूलका रस मिलाकर नित्य wat चेहरे पर १-२ घंटा लगा रहे . 
तत्पश्चात शरीर तापके पानीसे धो डालने से चेहरा मुलायम होता है; 
मुंहासोंसे रक्षा, Sal एवं झुरियोंसे मुक्ति मिलती है । किसी भी फोड़े पर 
केलेका गूदा बाँधने से वह शीघ्र फूट जाता है और मवाद निकल जाने 
पर आराम मिलता है। 

केलेका फूल-इसे सब्जीकी तरह खाया जाता है और मधुमेह, 
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जीर्णखासी और कब्जमें औषधिकी तरह उपयोग किया जाता है। पकाया 
हुआ केलेका फूल दहीके साथ खानेसे अति मासिक स्रावकी गडबडी में 
लाभ होता है। इसमें एक प्रकार का हारमोन होता है । जो रक्तस्राव 
को कम करता है । सुजाक, मूतनली प्रदाह व जलोदरमें, मूत्रकी कमी में 
एक गिलास ताजे फूलका रस रामबाण का काम करता है | वजन घटाने 
के लिए ताजे केलेके फूलका रस १-२ बड़ा चम्मच नित्य २-३ बार देने 
से अतिरिक्त वजन घटता है । यह शरीरके अन्तर्गत अतिरिक्त सोडियम 
क्लोराइड निकाल देता है जिससे अधिक पानी निकल जाता है । 

कांड-छिद्रयुक्त काण्डके रसमें पोटेशियम, विटामिन एवं प्राकृतिक 
लवण पाया जाता है । नित्य प्रातः एक गिलास ताजा रस लेनेसे जोर- 
दार पेशाब होता है । मधुमेह, हैजा एवं ग्रीष्म ऋतुमें होनेवाली अति 
प्यासमें औषधिका काम करता है। धन्वन्तरी ने कहा है कि फेफड़े एवं 
गुदाद्वारसे रक्तस्राव होने पर जादू जैसा असर दिखाता है। . मुगी, दौरा, 
शराव एवं अफीमके विष, संग्रहणी, प्रदर, मूत्रनली प्रदाह, सूजाक आदिमें 
काम करता है । यदि प्रदूषित वातावरणसे आँखोंमें सूजन आ जाती है 
तो इसका रस डालनेसे आराम मिलता है । साँपके काटने पर भी इसका 
रस पीना काम करता है। 

पत्ते-भारतमें केलेका पत्ता थालीकी तरह व्यवहार किया जाता 
है । लोगोंकी मान्यता है कि इसमें खाना खानेसे भूख बढ़ती है। इसकी 
पवित्रता एवं उपयोगिता का प्रमाण यह है कि भारतीय संस्कृतिमें शुभ 
कार्यको प्रारम्भ करनेके समय इसे ब्यवहारमें लाते हैं। 

एक छोटा चम्मच ताजी पत्तीका रस, प्याजका रस ५ बूँद और 
एक चम्मच शहद मिलाकर देने से खांसी, कुवकुर खांसी एवं वायुनली 
प्रदाहमें लाभ करता है । सप्ताहमे एक दिन १०-११ बजेकी धूपमें हरे 
केले के पत्तेको शरीरके ऊपर ओढ़कर धूपस्तान करने से शरीरसे पसीने 
के द्वारा विष निष्कासन होता है, रक्त संचारमें वृद्धि तथा त्वचा शक्ति- 
शाली एवं -लावण्ययुक्त होती है। 

बीज-नित्य सात दिन तक एक बीज धिसकर शहदके साथ देनेसे 
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चेंचक से रक्षा होती है। और चेचक निकल आनेपर भी लाभदायी है। 

क्रेलेकी रबड़ी-पके केलेको मसलकर मथनीसे मंथ डालिए और 
शहद, शीरा एवं गुड़में से कोई एक मिलाकर खाइये । चाहे तो किशमिश 
इलायची, HAST या गुलाव जल तथा केसर मिला सकते हैं। यह बड़ा 
पौष्टिक एवं तृप्तिकारक है । 

केलेकी रोटी-अंकुरित AH आटेमें केलेको मसलकर बनायी हुई 
रोटी बड़ी स्वादिष्ट होती है । संग्रहणीमें कच्चे केलेको उवालकर उससे 
बनी रोटी देने से आशातीत लाभ होता है। 

केला और काष्ठज फल-पके केलेके साथ नारियल, बादाम, काजू 
एवं मूंगफली आदि भी थोड़ी मात्रामें लिया जाये तो पोषण की. दृष्टिसे 
पूर्ण एवं लाभप्रद है | 

नोट-केलेके छिलके की अंदरवाली सतहको अवश्य ही खाना 
चाहिए क्योंकि उसमें लोहा, कैलशियम एवं प्राकृतिक लवण प्रचुर मात्रा 
में होता है। 

आँबला (81712) 


भारतमें आँवलासे कौन नहीं परिचित है जबफि यह धमं एवं 
आहार दोनों. दृष्टिसे उच्चकोटिका फल है । आधुनिक शास्त्रके अनुसार 
भी माँवलामें पाया जानेवाला विटामिन सी. ही ऐसा है जो धूप एवं 
अग्निके सम्पकंमें आनेके वाद-भी पूर्ववत बना रहता है । आंवलेका. महत्व 
केवल खानेतक ही सीमित नहीं है बल्कि कातिक मासमें आंवलेके वृक्ष 
के नीचे भोजन तैयारकर खानेका बहुतः ही महत्वपूर्ण स्थान है । आयु- 
चंदमें आंवलेको अमृत कहा जाता है | 

आम्लं च कषायाम्लं मधुरं शिशिरं लघु । 

दाहपित्तवमीमेहशीषध्नं च रसायनम्‌ ॥ राज निघण्टु ॥ 

कषेला, अम्ल, मधुर, शीतल, हल्का तथा दाह, पित्त, वमन, 
प्रमेह और शोंषका नाश करता है और रसायन है। 
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आमलक्या: फल किचित्कदक स्वाद तिक्तकम । 

अम्ल च तुवर शीतं जराव्याधिविनाशनम ॥ 

वृष्यं केश्यं सारकङच हितं चारचिनाशक्कम | 

रक्तपित्तं प्रमेहञच विषं जति चाभ तथा ॥ 

आध्मानं बद्धविट्कत्वं शोथं शोथं तषां तथा । 

रक्तस्य विकृति, चव त्रिदोषं चव नाशयेत ॥ 

अस्लत्वाद्वातह प्रोक्त माधुर्याच्चेव शीततः 

पित्तनाशकरं चोक्त रूक्षत्वाच्च कषायतः ॥ 

कफंनाशकर प्रोक्त पुर्वे विद्याविशारदैः॥ शा. नि. ॥ 

किञ्चित कटु, स्वादिष्ट, कड़वा, अम्ल, कषेला, शीतल जंराव्याधि- 
नाशक, वायुजनक, केशोको हितकारी, दस्तावर, हितकारक , अरुचि- 
नाशक तथा रक्तपित्त, प्रमेह, विष, जवर, वमन, आध्मान (अफारा) 
मलवद्धता, ` सूजन, शोष, प्यास, रक्तविकार और त्रिदोषका नाश 
करता है । 

यह खट्टेपनसे वातका मधुरपान और शीतलतासे पित्तका और 
करषलापन तथा रूक्षतासे कफका नाश करता है अतः आंवला 
त्रिदोष नाशक है । 

यह तो हुई हरे आंवलेकी वात जो सिर्फ ऋतुके अनुसार ही प्राप्य 
है पर शुष्क आंवलेका वर्णन निम्न प्रकार है-- 

आम्लस्य फलं शुष्क तिक्त मम्ल कटु स्मृतम्‌ । 

सधुरं तुवरं केश्यं भग्रसन्धानकारक्रम्‌ ॥ 

धातुवृद्धिकरं Aer लेपनात्कांतिकारकम्‌ । 

पित्तं कफं तुषां घमं मेदोरोगं विषं तथा ॥ 

त्रिदोषं नाशयत्येवं पुर्वाचायोनिरूपितम्‌ ॥ रा. नि, ॥ 

कड़वा, खट्टा, चरपरा, मीठा, कषेला, केशोको हितकारी भग्न- 
-सन्धानकारक, धातुवद्धंक और नेत्नोंको हितकारी है। इसका लेप करने 
से देहकी कांति बढ़ती है तथा पित्त, कफ, तुषा, पसीना, मेद, विष और 
त्रिदोषनाशक है। 
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उपरोक्त उद्धरणके साथ ही आधुनिक रासायन शास्त्रकी दृष्टिसे 
भी देखना आवश्यक है | ताकि यह जानकारी हो जाय कि इसमें कौन- 
कौनसे पोषक तत्व मौजूद है जिसका जीवनंमें उपयोगकर स्वस्थ रह 
सकें । १०० ग्राममें अनुमानित खाद्य मूल्य निम्न प्रकार से हैं। 


कार्बोहाइड्रेट १४ ग्राम विटामिन बी.१ २८ माइक्रो ग्रा, 
प्रोटीन ४ / विटामिन सी. ७२० मिग्ना, 
चिकनाई Pies नाइसिन TT 
केलशियम १५ मिग्रा. पाचन समय २॥ घण्टा 
फास्फोरस २.१ “. उष्णांक ६० 

लोहा : iat 


सामान्य एवं उपचारात्मक गुण--समस्त भारतमें अपोषित आंवला 
उगता है और हर फसलमें उसमें आंवलाका हजारों फल लगता है। 
कीमती एवं बड़े फलके लिए कलमी आंवला लगाया जाता है। इसमें 
प्रचुर मात्रामें विटामिन सीं. मैलिक अम्ल होता है । प्राचीन आयुर्वेदिक 
एवं यूनानी चिकित्सक इसके औषधि गुणको जानते थे और इसी आधार 
पर च्यवनप्राश एवं जवारिश आमला आदि उपयोगी औषधिका आवि- 
ष्कार किया और इनका यक्ष्मा, सामान्य दुबलता, नपुंसकता, वजन 
गिरना, पाचनतन्त्रकोी गड़बड़ी एवं मानसिक तथा स्नायुविक रोग दूर 
करनेमें विशेष महत्वपूर्ण स्थान हैं । 

आंवलाकी चटनी, रस, अचार एवं मुरब्बा आदि तैयार करके 
सेवन किया जाता है पर केवल विशुद्ध आंवलाका प्रयोग ही सबंश्रेष्ठ 
स्थान रखता है। आंबलामें विटामिन सी. एवं मलिक अम्लकी प्रधा- 
नता होनेके कारण जितना ही ताजा प्रयोग किया जाय उतना ही उप- 
योगी एवं स्वादिष्ट होता है | 

तुलनात्मक. दृष्टिसे आंबलाका खाद्य मूल्य--एक बड़ा चम्मच 
(Table spoon) आंवलाका रस उतना विटामिन सी. प्रदान करतां 
है जितना निम्नांकितमें से किसी एकके लेगेसे-- 


शंतरा Sl किलो आम ३ किलो अमरूद २ किलो अनन्नास १ किलो 
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आंवलाके पोषक गुणके सम्बन्धमें जानकारी न AR इसका 
पर्याप्त उपयोग नहीं हो रहा है, यद्यपि यह सस्ता एवं सबसे उपयोगी 
फल है । भारतमें ईश्वरने इतना उपयोगी स्वास्थ्यप्रद श्वाद्य ada विदेर 
रखा है। ु ] 

नित्य प्रातः २५-३० मिग्रा. आंवलाका रस और उतना ही शहद 
मिलाकर नियमित खूपसे लेनेसे निश्चय ही फुफ्फुसीय क्षय, दमा, श्वास 
नली प्रदाह, रक्तस्राव, स्कर्वी, मधुमेह, रक्ताभाव, स्मरण शक्तिके अभाव, 
केसर, तनाव, मानसिक रोग, इनपल्युँजा, सर्दी, समयसे पूर्व बुढ़ापा एवं 
बालोंका सफेद होना एवं गिरनेसे बचाता एवं इन रोगोंके उपचारमें 
भी उपयोगी हैं । 

यह सभी रोगोंमें दिया जा सकता है पर नेत्र ज्योति, मोतिया 
fara, काला मोतिया विन्द नेत्र, प्रदाह, तनाव एवं नेत्रके हर प्रकारके 
रोगमें नित्य १०० मिली. आंवलाका रस शहदके साथ देना विशेष उप- 
योगी है । एक सरदार जीका काला मोतियाबिन्द गाजर एवं आंवला 
रस तीन माहतक AAT चला गया । 

एक प्याला करेलाके रसमें १ बड़ा चम्मच (२५ मिली.) आंवला 
का रस मिलाकर लेनेसे क्लोम ग्रंथिमें इंसुलिन स्राव उद्दीप्त होकर मधु- 
मेहसे बचाता एवं उसे ठीक करता है । एक चाय चम्मच आंवलाका रस 
शहदके साथ नित्य लेनेसे पेचिस, दस्त, वृहद आंतप्रदाह एवं बवासीरमें 
लाभ करता है।. . 

अतिमासिकत्राव, वंध्यापन, गार्दा ग्रस्त पेशाबकी कमीमें 
२५ मिली. आंवलाका रस और उतनी ही माव्रामें केलेकी पत्ती 
या फ्रूलका रस १० मिली. वेलकी पत्तीका रस और -शहंद एक गिलास 
काली गायके दूधके साथ नित्य एक वार २ मासतक लेनेसे निश्चय ही 
लाभ होता है। ताजा आंवलाके अभावमें 'सूखा आंवला लिया जां 
सकता है | 

नित्य सूखा आंबलाका चूर्ण १ चाय चम्मच और शहद या TE 

CC-0. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection 


Digtized by Muthulakshmi Research Academy 


२४० ] [ आहार ही औषधि है 


लेनेसे वात, गठिया, कब्ज, बवासीर, रक्ताभाव, पीलिया एवं बालोंके 
समस्त रोगमें उपयोगी है । जहाँ विटामिन सी. लेनेकी बात हो वहाँ 
आंवला अवशय ही लेना चाहिये | 

गुदा, तलवा, एड़ी एवं हथेलीके जलनमें एक चाय चम्मच आंवलाक़रा 
सूखा चूर्ण एवं एक गिलास मठा लेनेसे निश्चय ही लाभ होता है। 
आंवला एबं जामुनके गुठलीका चूर्ण सम भाग ५ ग्राम नित्य देनेसे मधु- 
मेहको नियन्त्रण करता है । 

आंवलाका चूर्ण कुष्ट, प्रदर, सूजाक, उपदंश एवं रक्तस्नावमें उप- 
योगी है। आँखों एवं वालोंको आंवला भिगोकर एवं मसल छानकर 
उसके पानीसे धोनेसे लाभ होता है। 

सूखे आंवलाको जलाकर या कच्चा आंवलाका चूर्ण नारियलके 
तेलमें मिलाकर जले, खुजली एवं अन्य त्वचा रोंगमें लगानेसे लाभ 
होता है। 

आंवला तेल--निम्न विधिसे बनाये तेलका सिरपर व्यवहार करने 
से बाल गिरना, समयते पूर्वं वाल सफेद होना, वालोंको वढ़ानेमें उप- 
योगी है, आँखोंमें ठण्डककी अनुभूति होती है एवं अनिद्रा |x होती है। 

१- ताजा आंवला रस एक लीटर 

२- खस, सुगन्ध बाला, छरीला, जटा मासी, कपूर कत्तरी और 

दनका चूर्ण सम भाग मिलाकर १२५ ग्राम । 

३- लौंग एवं इलायची समभाग २५ ग्राम ॒ 

४- TAMA ताजा फूल, ताजा चमेलीका फल, ताजा: शंतराका 
फूल, ताजा चकोतराका फल समभाग १२५ ग्राम 

५- तिलका तेल एक लीटर | 

सभी सूखी चीजोंका चूर्ण'बना लें एवं उसीसे आठ गना जलमें 
१२ घण्टे भिगोयें और फिर उसे मन्द आंचपर चढ़ा दें और जब उबलना 
शुरू हो जाय तो आंच और मन्द कर दें और आधा पानी उड़ने तक 
गरम करें । उन चीजोंको अच्छी तरह निचोड लें भौर बारीक कपड़ेसे 
IGT छान ले। उस काढ़े को तेलमें मिलाकर भागपर मन्द आंचमें 
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पकायें और जब पानी जल जाये और केवल तेल रह जाय तो आगसे 
उतार लें और उस गरम तेलमें ताजे फूलको डालकर एक दिन रखें। 
बर्तेनको आगपर से हटा लें और गरम तेलमें ताजे फूलक्रो डालकर एक 
दिन रहने दें तव फूलके साथ तेलको किसी शीशेके जार, या बोतलमें 
रखकर काग लगा दें और इभे नित्य प्रातः धूपमें ४२ दिन तक एक घंटा 
रखें तब इस तेलको छानकर साफ वोतलमें रख लें। 
आंवला तेल बनानेकी दूसरी विधि--ताजा आंवलाका रस एक भाग 

एबं तिलका तेल दों भाग | तेलको गरम करें एवं रसको थोड़ा-थोड़ा डालते 
जाय भौर पानी उड़ने तक उस मिश्रणको गरम करें तब तेलको. ठंडाकर्‌ 
बारीक कपड़ेसे छान लें और इच्छानुसार प्राकृतिक खुशबू डालकर 
व्यवहार करें | 

तीसरी विधि-के अनुसार ag कससे आंवलाके छोटे टुकड़े करके 
तेलमें डालकर धूपमें उस समयतक रखें जवतकःकि सब टुकड़े काले 
न हो जायं तव तेलको छान लें और बालोंमें लगायें। इससे बाल बढ़ते 
हैं और समयसे पुर्वं न तो सफेद होते हैं और न गिरते हैं। 

उपरोक्त तीनों प्रकारसे बाल काले, लंबे एवं घने होते है । स्ताथु- 
विक विशेषकर मस्तिष्कीय शक्ति बढ़ती है । अनिद्रा, स्तायु दौर्बल्य एवं 
समस्त मस्तिष्कीय रोगमें रामबाणका कामः करता है। 


आंवलाकी -चटनी-आवश्यकतानुसार आंवला (सुखा या हरा) 
धनिया या पोदीना, लहसुन एवं मुनक्का या खजूर या गुड़ मिलाकर 
चटनी वनाकर खाना स्वादिष्ट एवं क्षुधावद्धंक होनेके साथ ही हृदयका 
टानिक है । 

आंवलाका टानिक-चौड़े मुँहक्रे बोतलमें २५० ग्राम आंवला चूणंसे 
५० ग्राम एक पुत्तींवाली और यह उपलब्ध न हो तो साधारण लहसुन 
पीस या बारीक टुकड़ा काटकर मिला दें और ऊपरसे इतना शहद डालें 
fa मिश्रणके ऊपर एक सेन्टीमीटर शहद आ जाय । इस बोतलको ७-१५ 
दिन धूपमें रखनेके बाद नित्य एक चाय चम्मच लेकर गायका धारोष्ण 
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दूध पीनेसे टानिकका काम करता है और हृदयको सशक्त बनानेके लिए 
रामवाण है। - 
मुरध्बाकी विधि-हरे आंवलेको कह कससे कसकर गूदाको एक 
कांचके अमृतदानमें रखकर ऊपरसे गुलाबके फूल एस सेन्टीमीटर डाल 
कर सबके ऊपर शहद इतना डालें कि गूदा और फूल दोनों शहदसे तर 
हो जाय भौर शहद १ से. मीं. ऊपर आ जाये । उस अमृतदानको अच्छी 
तरह ढककर १५-३० दिन धूपमें रखनेके वाद नित्य एक चाय चम्मच 
खानेसे कब्ज, स्तायुविक दुर्बलता एवं हर प्रकारके नेत्र दोषमें उपयोगी 
है। शहदकी सुविधा न होनेपर गुड़ डाल सकते हैं | 
विशेष-आंवलाका रस आँखमें डालनेसे ates समस्त रोगोंमें 
उपयोगी है। 
बीज-ताजे एवं सूखे आँवलेके बीजका काढ़ा आँखमें डालनेसे धूप 
जन्य तनाव एवं ददं दूर होता है। बीजोंका ३ ग्राम चूणं शहदके साथ 
मिलाकर दूधके साथ नित्य १५-२० दिन लेनेसे स्वप्नदोषकी रामवाण 


औषधि है। 2 
सूखे बीजका (Infusion) चेचक, मधुमेह, मिचली, के, पित्त 


जन्य चक्कर एवं बहु मूत्रतामें उपयोगी है | 

छाल-सूजाकमें एक चाय चम्मच छालका चूर्ण, हल्दीका चूर्ण एक 
AIT चम्मच मठाके साथ AAT सूजाकमें लाभ होता दै । छालके अन्दर 
के भागका काढ़ा अपच एवं उदरशूलमें हितकारी है। पानीमें छालके 
टुकड़े डालनेसे गन्दा पानी नीचे बैठ जाता है। 

पत्ती-एक बड़ा' चम्मच (Table spoon) पत्तीको लुबदी शहद 
या मठाके साथ देनेसे पेचिस एवं दस्तमें लाभ होता है। 

फूलोंका भी पत्ती आंवलाकी भांति गुण है । 

चौक (Sapota) ` 

चीकू दक्षिण, पश्चिम एवं पूर्वीय भारतका प्रसिद्ध सुमधुर एवं 
स्वादिष्ट फल है । इसकी अनेक किस्में हैं पर मुख्यतः गोल एवं अब्डेके 
आकारका प्रसिद्ध है । इसमें प्रचुर ALATA शक रा, फासफोरस, लोहा एवं 
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पोटेशियम होता है । छिलका एवं गूदा रेशा एवं दानेदार होनेसे कब्ज, 
नाशक है 1 नियमित रूपसे Tees साथ खानेसे यौन शक्ति उन्नत होती 
है एवं संभोगमें पूर्व वीर्यं स्खलनको रोकता है। 
रासायनिक विश्लेप्रणके अनुसार १०० ग्राममें अनुमानित निम्न 
तत्व पाये जाते हैं । ; 


पानी ७३.७ प्र. श. केलसियम २० मिग्ना. 
प्रोटीन ०.७ ,, फासफोरस २७ ,, 
वसा १९१: हल लोहा Rica 
खनिज लवण ०:५७ ॐ थायमिन ०.०२ ,, 
रेशा ०.६ » : रिवोफ्लेविन ०,०३ ,, 
कार्बोहाइड्रेट २१.४ ,, नाइसिन ०.२ ,, 
उष्णांक gs „, सी. ०.६ „, 
कं रोटीन SO, 


फालसा--फालसा अपने रंग एवं सुमधुर स्वादके लिए प्रसिद्ध 
है । यह शीतल होता है । इसमें ५५-६० प्रतिशत रस, २.८ प्र. श. 
साइट्रिक एसिड. एवं अल्प माद्रामें विटामिन सी. होता है। ग्रीष्म ऋतु 
में इसका उपयोगी एवं स्वादिष्ट पेय बनता है । 

१०० ग्राममें रासायनिक तत्व पानी ८०.८, प्रोटीन ४.३, चिक- 
नाई ०.४, खनिज लवण १.१, रेशा १.२, कार्बोहाइड्रेट १४.७ प्रतिशत, 
उष्णांक ७६, कैलसियम १२४ मिग्रा, फासफोरस ३६ मिग्रा., लोहा ३.१ 
मिग्रा, कैरोटीन ४१४ मिग्रा. नाइसिन ०.३ faut. विटामिन सी. 
२१ मिग्रा. । 

आल बुखारा 

यह ऊंची पहाड़ी विशेषकर कश्मीरमें होता है । 

यह सारक, शीतल एवं कफ निष्कासक है इसमें कुछ खट्टापन होने 
पर भी यह सिगरेट पीने वालोंके खांसी, वायु नली प्रदाह, सामान्य सर्दी, 
मूताभाव एवं पित्त प्रदोषमें दिया जाता है। 

१०० ग्राममें रासायनिक संगठन, पानी ५६.६, प्रोटीन ०.७ 
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चिकनाई ०.५, खनिज लवण ०.४, रेशा ०.४, कार्बोहाइड्रेट ११.१ प्रति- 
शत । उष्णांक ५२, क॑लसियम १० मिग्रा. फासफोरस १२ मिग्रा. लोहा 
०.६ मिग्रा. कैरोटीन १६६ frat. थाइमिन ०.०४ मिग्रा. रिवोफ्लेविन 
०.१ मिग्रा. नाइसिन ०.३ frat. सी. ५ frat. है। 


रस और स्वास्थ्य से भरपूर तरबूजा 


किंग सोलोयन (King Soloman) 


तरबूजाके संबंधमें प्रसिद्ध सोलेमनके समयकी कहानी है। यात्री 
रात भर चले और उन्हें प्यास एवं थकान लगी | उनके बोतलका पानी 
समाप्त हो, चुका था । उन्हें चारों ओर कोई जलाशय नहीं दिखाई 
दिया और निराश होकर बैठ गये । 

उनका जूलू (Zulu) गाइड उनके पास आया और एक दिशाकी 
ओर संकेत किया । शीघ्र ही वह कोई हरी चीज देखा और चिल्लाया यह 
खाद्य एवं पानी दोनों है। थका समुदाय उसकी ओर दोड़ा । 

वह आदमी उत्त लोगोंको राहत पहुँचाने के लिए जंगली तरबूजका 
ढेर लगा दिया । वह पके एवं रसदार थे और प्रत्येकने पसंद किया। | 
जंगली. तरबूजा आज भी अफ्रीकाके. दक्षिणी भाग एवं राजस्थानमें पाया 
जाता है । 
: मिश्र, भारत एवं मध्य एसियाके कुछ भागमें तो बड़े पैमानेपर इसकी 
खेती होती है । मोहन जोदड़ोके हरप्पन सभ्यता कालसे इसका व्यबहार 
हो रहा है । यह यूरोपमें भी होता है । संक्षेपमें विश्व भरमै होता है |. 

विएतनाम की कहानी है। राजा gt (King Hung) के 
कालमें एक विदेशी माइ एक्स्युन उनके राजधानीमें रहता था और बड़ा 
साहसी एवं उद्यमी था राजा उसकी योग्यतासे बहुत प्रसन्न हुआ । राजा 
ते उसे माई के बगीचामें बुलाया और उसे बहुत बढ़िया इनाम दिया । 
उसने कुछ ऐसी वात कही कि राजा नाराज होकर उसे ऐसे द्वीपमें भेज 


दिया जहाँ कोई नहीं रहता था । 
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एक दिन माई एक्स्युन ने आसमानमें आवाज सुनी । ऊपर देखते gh 

एक सफेद चिड़िया देखा । चिड़िया अपने चोंचसे जमीन पर कुछ बीज 
गिराये । माइ एक्स्युन उससे अनभिज्ञ था । बादमें वे बीज अंकुरित होकर 
पौधे हुये और वह उसकी देखभाल करने लगा और उसमें वड़ा. रसदार 
मीठा फल लगा । वह उसे पसंद आया और उसके. बीजको पुनः बोनेके 
लिये रख लिया। vn २४४ हरे कान 

दूसरे साल तरवूजकी अच्छी खेती किया । उसी समय एक यात्रीकी 
नाव वहां आई और वह लोग खाकर प्रसन्न हुये । तभी से सारे विश्वमें 
तरबूजाकी खेती होने लगी | - 

प्रकृतिने मानवके लिए ऋतुके अनुसार फल-सब्जी प्रदान किया है 
कि जिसके द्वारा उसकी तुष्टि हो जाय एवं उसके पोषणकी आवश्यकता 
भी पूरी हो जाय । जाड़ेमें हमें अधिक ठण्डक लगती है और उसे दुर 
करनेके लिए लोहा एवं शकं रा-युक्त अनेक फल-अमरूद, अंगूर, किशमिश 
खजूर एवं सब्जियोंमें गाजर, चुकन्दर, टमाटर, सोया, मेथी तथा पालक 
आदि उपलब्ध है । इसी प्रकार बरसातमें जठराग्नि मन्दे होनेके कारण 
उस समय शीघ्र पचने वाले रसदार फल-मुसम्बी, मीठा नींबू, सेव, 
अंगूर, नांशपाती एबं सब्जियोंमें तोरई, लौकी, परवल, करेला we 
सतपृतिया आदि । ग्रीष्म ऋतुमें पसीना अधिक निकलने के कारण 
अपेक्षाकृत अधिक प्यास लगती हैं. और उस प्यासको शान्त करनेके लिए 
सजीव जल-युक्त फल-सब्जियाँ प्राप्त हैं, उनमें तरबूज भी एक है, जो 
हमारे जीवनके लिए बहुत ही उपयोगी एवं सस्ता फल है। यह केवल 
care ही नहीं बुझाता, बल्कि आहांरका भी काम करता है। इसका 
केवल गूदा ही नहीं, afew सम्पूर्ण अंश काममें लाया जा सकता है । 

आहार तंत्व-वैज्ञानिकोंने अनुसन्धान कर बताया है कि १०० ग्राम 
तरबूजेमें निम्नलिखित तत्व पाये जाते हैं-- 


नाइसिन ०,१ मि. ग्रा. बि. सी. ०.१ मि. ग्रा. 
कार्बोहाइड्रेट २.३ ग्राम ` उष्णाँक 98% 
कैलशियम ११ .. .  फासफोरस १२ सि. at. 
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लोहा ७.६ मि. ग्रा. वि.बी.१ `` ०.२ „ 
वि. बी. २ ०:४. OF, खाने योग्य अंश ७८ प्रतिशत 
जल ` - 5५.८ ग्राम प्रोटीन ०.२ ग्राम 
चिकनाई ०.२ ग्राम प्राकृतिक लवण ०.३ ग्राम 
रेसा ० २ ग्राम 


तरबूज प्रायः नदीके किनारे बलुही जमीनमें वोया जाता है। इसी 
प्रकारका फल मतीरा राजस्थानमें प्रचुर ATA पाया जाता है। यह 
मरु भूमिका अमूत फल है और यह खाद्य तथा पानी दोनोंके अभावकी 
पूर्ति करता है । राजस्थानमें सामान्यतः प्राकृतिक लवण प्रधान, विशेष- 
कर पोटेशियम युक्त खाद्योंका अभाव है, पर तरबूजेमें ये सारे तत्व पाये 
जानेसे यह सभी अभावोंकी पुति करता है । 

यह प्रायः सभी प्रान्तोंमें पाया जाता है। इनका वाहरी भाग 
सफेद तथा गहरा एवं हल्का हरा होता है और किसी-किसीमें ऊपर 
रेखाएं होती है । पकने पर गूदा दानेदार लाल और किसी-किसीका सफेद 
होता है, पर होते दोनों ही मीठे हैं। 

उपर्युक्त तालिकासे स्पष्ट है कि इसमें सव फलोंसे अधिक पानी 
होता है और उस पातीमें पोटेशियमकी प्रचुर मात्नाके होनेसे यह 
शरीरान्तगंत विजातीय द्रव्य धुलाकर मूत्र द्वारा निकालनेका विशेष काम 
करता है । यह उच्चकोटिका मूत्रल होनेसे मूत्रकी अवरुद्धता, कमी, गुर्दा 
एवं मूत्राशय at पथरी, पेशाबमें यूरिक एसिड एवं कैलशियमकी अधि- 
कतामें विशेष महत्वका काम करता है । 

मूत्रनलीकी अवरुद्धता, हृदयकी सूजन, गुर्दा प्रदाह एवं शरीरमें 
पानी रुकनेकी अवस्थामें १/४ लीटर तरबूजेके पानीमें एक चाय चम्मच, 
शहद एवं एक चाय चम्मच आँवला या नीबू का रस मिलाकर देने से 
बहुत ही उपयोगी सिद्ध होता है।यह उच्च रक्तचापमें भी काम 
करता है । ह 

पोटेशियम प्रधान होनेसे मोटापा घटानेमें इसका महत्वपूर्ण स्थान 
है शरीरें सामान्य नमक. रुकनेसे शरीर जब उसका ७०-८० गुना पाती 
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धारण करता है, तो मोटापा बढ़ता है, पर तरवृजेका पानी लेनेसे नमक 
युक्त पानी शीघ्रतासे निकल जाता है, जिससे मोटापा कम होने लगता है। 

Teh पूर्णरूपसे निष्क्रिय होनेके कारण युरेमियाकी अवस्थामें मुक्त 
रूपसे तरवूज नहीं देना चाहिए । हाँ प्रति घण्टा पर १०० मिली. तखूजे 
का पानी देकर देखा जा सकता है और यदि प्रतिकूल लक्षण प्रकट न 
हो, तो देना जारी रखना चाहिए । 

ग्रीष्म ऋतुमें अधिक पसीना होनेसे प्राकृतिक लवणकी क्षति होती 
है और प्यास अधिक लगती है, पर तरबूज खानेसे प्यास तो शान्त होती 
है, साथ ही प्राकृतिक लवणकी भी पूति हो जाती है और घूपके हानि- 
कारी प्रभावको भी यह रोकता है। 

सभी प्रकारके ज्वर एवं त्वचा रोगमें भी मुक्त रूपसे तरबूजेका रस 
दिया जा सकता है और यदि शुद्ध शहद एवं आंवलाका रस सम्भव हो, 
तो उसे भी दिनमें तीन-चार वार तरबूजेके रसके साथ एक-एक चाय 
का चम्मच दिया जा सकता है। 

यह पेचिश, कब्ज, आंत्रिक प्रदाह, मिचली एवं वमन आदिमें दिया 
जा सकता है । इसके खानेसे आंत्रिक श्लेष्मिक झिल्लीका 'लुब्रीकेशन' ही 
नहीं होता, वल्कि स्वाभाविक शौच आनेमें सहायता मिलती है | 

पीलिया, यकृत एवं प्लीहा--सभी रोगोंमें तरबूजेका प्रयोग किया 
जा सकता है । और दुर्बलता यदि अधिक हो, तो दिन भरमें ५०० मिली 
लीटर तक बकरी या गायका मठा, आधा रस, आधा AST चार वार 
दिया जा सकता है | यदि पेशाबमें जलन हो, पित्तका प्रकोप हो, जलन 
हो, गर्मी एवं सूजाक हो, तो केवल तरबूजेका व्ययहार सर्वोत्तम होगा। 

मस्तिष्क सम्बन्धी रोग--पागलपन, गर्मी, हिस्टीरिया एवं अनिद्रा 
में तरबूजका गूदा निकालकर उसे प्याला या खप्परकी तरह वनाकर दिन 
में तीन बार प्रातः, दोपहर एवं सायंकाल सिरपर १५ से ३० मिनट . 
रखना चाहिए और इस क्रियाको लगातार ७ दित करनेके बाद क्रमशः 
कम करते हुए तीन दिनमें समाप्त करना चाहिए । याद इससे रोग पूर्ण 
रूपसे न चला जाय तो रोजानो केवल एक बार व्यवहार किया हुआ 
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दोबारा काममें नहीं लेना चाहिये । गूदेका पानी पीनेको देना चाहिये । 

प्रत्येक खाद्यके अन्दर उससे उत्पन्न होनेवाले दोषको दूर करनेके 
लिए उसके वीजोंमें शक्ति निहित रहती है । आपको . यदि आम खानेसे 
दस्त होने लगे, तो उसकी गुठली खानेसे फौरन आराम मिलता है। उसी 
प्रकार यदि तरबूज खानेसे ठण्डक लगे, तो उसके बीजोंको भी चवा-चबा 
कर खाना चाहिये । सबसे सुरक्षित तो यह है कि तरवूजेका गूदा एवं 
बीज दोनोंका साथ ही साथ व्यवहार किया जाय । 

बीजोंका सामान्यत: ठण्डाईमें प्रयोग किया जाता है और उससे 
स्फूति एवं उत्साहकी अनुभूति होती है। वैद्य-हकीम इसका शक्तिदायी 
औषधिके रूपमें भौ प्रयोग करते हैं। वीजोंको ऋतुके अनुसार ५-१० 
ग्राम दो-त्तीन घण्टे पानीमें भिगोनेके बाद सिल ag पर अच्छी तरह 
पीसकर एवं पानी मिलाकर छाननेके वाद उच्च रक्तचाप, मूत्र अवरुद्धता, 
पेशाबमें जलन, यक्ष्मा, कब्ज, सूजाक, उपदंश एवं दुबलापनमें प्रतिदिन 
एक वार प्रयोग किया जा सकता है । एक-एक चाय चम्मच आंवलाका 
रस एवं शहद मिलाया जा सकता है। वजन बढ़ानेके लिए ५-१: बादाम 
एवं ५-१ ग्राम पिश्ता भी तरवूजेके बीजके साथ मिलाया जा सकता 
है । नियमित व्यवहार करनेपर धमनियोंमें कोमलता एवं लचीलापरन' 
आता है और रक्त कोलेस्ट्राल तथा यूरिक एसिडको घटाता है और 
हृदय मजबूत होता. है । फलस्वरूप सुखमय दीर्घ-जीवन आप्त किया 
जा सकता है । 

सौन्दर्यं प्रदाता .भीं-तरवूज आहार एवं औषधिके अतिरिक्त सौन्दर्य 
प्रदाता भी SL तरबूजेमें एक टांकी लगाकर उसमें कन समेत चावल 
१६० ग्राम, सूखा AAT १०० ग्राम, दो टेवल स्पून नींबूका रस, १ टेबल 
स्पून आंवलाका रस, एक चुटकी कपुर, १ तोला चिरौंजी डालकर कटे 
. भागको उसी टांकीके casa बन्दकर तरवूजको रोशनीसे अलग. ठण्डी 
जगहमें एक सप्ताह तक रख दीजिये और फिर तरबूजा काटकर उसमें 
डाले. हुए सभी सामानको निकालकर' छांहमें सुखायें, पीसकर पाउडर 
बनायें और उसे साफ बोतलमें रख दीजिए और रातको सोनेके पूर्व एक 
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चाय चम्मच पाउडर को बकरी या गायके कच्चे दूधमें मिलाकर चेहरे 
पर अच्छी तरह मलिये | यदि आपको असुविधा हो, तो ३० से हे 
मिनटके अन्दर धोकर सोने चले जाइए । पर यदि रात भर पड़ा रहे 
और सुबह धोया जाय, तो अधिक उपयोगी होगा! 
आयुर्वदके अनुसार भी तरवूजकी उपयोगिता निम्न उद्धरणसे 
सिद्ध होती है--- 
कालिगों मधुरः शीत: पित्तदाह्मापहः 
तृप्यः सन्तर्पणो बल्यो वीयंपुष्टि विवद्धं न: ॥ 
तरवूज मधुर, शीतल, पित्त-नाशक, दाह निवारक, श्रम-नाशक, 
तृप्तिकारक, बल-वद्धंक तथा पुष्टि-वद्धंक है | 
मज्जस्तु मधुरो बल्यो रुचिङकद्धात्‌ वर्धकः । 
पर्णे तिक्त रक्तवुद्धिकरं चैव प्रकाशितम्‌ ॥ 
तरवूजकी वीजकी गिरी मधुर, बल-कारक, रुचि-जनक और धातु 
वर्धेक हैं । इसके पत्ते कडवे और रक्तवर्धक हैं। | 


GNA असरूदका महत्वपूर्ण स्थान 


मानव जहाँ जिस वातावरणमें जन्म लेकर पला है उसे वहींका आहार- 
बिहार अनुकूल पड़ता है | बहुतसे लोग सोचते हैं कि जहाँ अंगूर एवं सेब 
नहीं होता वहाँके लोगोंके भाग्यमें कीमती फल नहीं हैं । पर वे भूल जाते 
हैं कि माँ प्रकृति सबके लिये उसी गुण-धर्मकी चीजें, जो वहाँ सस्ती, 
ताजी एवं स्वादिष्ट मिल सके, कोप्रदात करती है ।.फल जहाँ पैदा होता 
है वहाँके लिये ताजा एवं सस्ता, सवकी पहुँचके अन्दर और अन्य जगह 
पहुँचकर वह केवल वासी ही नहीं महंगा और सबके पहुँचके बाहर 
होती है । 
यों तो प्रकृतिने सबके लिये ताजा और सस्ता फल उपयोगिताकी 
दृष्टिसे हर जगह पैदा किया है । आप अपने भाग्यको न कोसेँ । वैज्ञानिक 
गुण एवं तत्वकी दृष्टिसे फलोंका अनुसंधानकर इस निष्कर्षपर पहुंचे हैं 
कि कुछ फल ऐसे हैं जो सर्वश्रेष्ठ कहे जातेवाले महँगे फलोंके समान गुण- 
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धर्म वाले भी है, सबके लिए उपयोगी भी हैं और सस्ते भी हैं। 
प्रकृतिने यदि कश्मीर, हिमाचल एवं उत्तर प्रदेशमे पहाड़ी स्थानों 
के लिए सेब पैदा किया है तो अन्य स्थानोंके लिये समान स्तरका, Fag 
भी सस्ता फल, अमरूद प्रदान किया है और इसी प्रकार अंगू रके स्थान 
पर महुआ और अंजीरके स्थानपर गूलर | 
सर्वप्रथम आपके समक्ष बहुतायतसे पाये जानेवाले फल अमरूदका 
ही वर्णन करने जा रहा हूँ कि जिसे आप जीबनमें अपनाकर सदा स्वस्थ 
दीर्घेजीवन की अनुभूति. करेंगे । 
आयुर्वेदके अनुसार अमरूद एवं सेवके तत्व, गुण एवं प्रयोग निम्न 
प्रकार हैं-- 
सेबं समीर पित्तघ्नं बुहणं कफक्कदगुरू | 
रसे पाके च मधुरं शिशिरं रुचि शुक्रकृत्‌ ॥ शा-तिः ५१४ (भा.प्र.) 
सेब, वात पित्तनाशक, पुष्टिकारक, कफकारी, भारी, रस और 
पाकमें मधुर, शीतल, रुचिकर और शुक्रकारक है | 
ततोऽमृतंफलं स्वादु तुवरं चाति शीतलम्‌ | 
तीक्ष्ण गुरुकफकरं वातं मदनाशकम्‌ ॥ शा. नि, ५७६ (नि.र.) 
अमरूद स्वादु-कषंला, अत्यंत शीतल, तीक्ष्ण, भारी, कफकारी, 
वातवर्धक, उन्माद नाशक, वीर्यवर्धक, रुचिकारक, शुक्रजनक और त्रिदोष 
नाशक है । 
यह तो आप प्राचीन विचार कहकर नजरन्दाज कर सकते हैं पर 
वैज्ञानिकों द्वारा (पोषण की राष्ट्रीय संस्थान, हैदरावाद) में किये गये 
अनुसंधानको तो आप मानेंगे ही क्योंकि उसपर वैज्ञानिक जगतूकी मुहर 
लगी है । उस वैज्ञानिक खोजके अनुसार अमरूद एवं सेबका पोषण तत्व 
विश्लेषण प्रति १०० ग्राममें निम्न प्रकार है :-- 


नाम तत्व अभरूद सेब 

खाने योग्य १०० प्रतिशत go प्रतिशत 
नमी ) ८१.७ ग्राम ८४.६ ग्राम 
प्रोटीन ०.5 n ०.२ » 
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कार्बोहाइड्रेट ११.२ » १३.४ ,, 
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कलशियम १० मिलीग्राम १० मिलीग्राम 
फासफोरस Ne 5 १४ 5 
थायमिन ०.०३ ४ न १ 
रिबोफ्लोबिन ०.०३ " — a 
नाईसिन Sy ०४ ON Be 
वि.सी. RAR १ १ 


उबरीक्त आंकड़ोंसे स्पष्ट है कि अमरूदमें खाने योग्य पदार्थ शत- 
प्रतिशत है जबकि tat केवल go प्रतिशत । प्रोटीनकी दृष्टिसे भी 
अमरूदमें उसकी मात्रा अधिक है | इसी प्रकार फासफोरस, नाईसिन, 
रिबोफ्लेविन, थायमिन, रेशा एवं लोहाकी दृष्टिसे भी अमरूद आगे है । 

हाँ, सबसे महत्वपूर्ण विटामिन 'सी' तो सेबसे अमरूदमें दो सौ 
गुना है । यह विटामिन रोगध्रतिरोधक si इसकी उपस्थितिमें हृदय 
खराब होने एवं उच्च रक्तचापकी सम्भावना समाप्त हो सकती है। 
मस्तिष्कके लिए आवश्यक विटामिन बी.१ एवं बी.२-दोनों इसमें मौजूद 
हैं । अव निर्णय करें किं आपके लिए सवंसुलभ, सस्ता, ताजा अमरूद 
सेयकी अपेक्षा कितना उपयोगी है पर आप तो बाजारमें महेगे और बासी 
फलके पीछे दीवाना होकर अधिक व्ययकर लाभ उठानेके अभ्यस्त हैं। 

अमरूद समस्त भारतमें पैदा होता है और इसकी तमाम किसमें हैं 
पर मुख्य रूपसे सफेद गूदा और लाल गूदाका होता Fl लाल गूदाका 
अमरूद अपेक्षाकृत अधिक कब्जताशक है । सामान्यतः उत्तरी भारतमै 
इलाहाबाद, लखनऊ, मिर्जापुरका प्रसिद्ध है और दक्षिण भारतमें नासिक 
एवं धारवाड़ आदिका प्रसिद्ध है । 

लाल गूदेकी अपेक्षा सफेद अमरूदमें विटामिन 'सी' अधिक मात्ामें 
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पाया जाता है। कच्चे कोमल अमरूदमें मैलिक एवं आकजेलिक एसिड 
होनेसे पेटमें दर्द हो सकता है पर पका खानेमें लाभ ही लाभ है। जिस 
प्रकार सेवके बारेमें कहावत है कि रोजाना प्रातः एक सेव खाओ, डाक्टर 
को भगाओ उसी प्रकार आप अमरूदके सम्वन्धमें प्रयोग कर लें कि नित्य 
प्रात: खाली पेट अमरूद खा लें तो स्तायू वीर्वेल्य एवं रक्ताभाव जन्य 
हृदय धड़कन एवं कव्जकी औषधि है। 
एक अमरूदमें एक संतरासे ४-५ गुना विटामिन 'सी' पाया 
जाता है । अमरूदके बीज खाये जानेके सम्बन्धमें लोगोंकी आम शिकायत 
है कि इससे पेटमें दर्द एवं अंत्रपुच्छ प्रदाह हो जाता है। यह उनके लिए 
लागू हो सकता है जो फलोंको अच्छी तरह चबाकर न खायें। वीज एवं 
गूदाको इतना चबाय कि वह तरल हो जाये । यदि आपके दांत. काम 
नहीं दे रहे हैं तो पीसकर निर्भय होकर खाइये और मौज लीजिये । वीज 
में उच्चकोटिका प्रोटीन प्रचुर मात्रामें होता है। 
अमरूद ओर दूध पूर्ण भोजन हैं एवं यक्ष्मा, हृदय दुर्बलता, पीलिया 
WHA प्रदाह, दमा, वायु, स्नायु दौर्वल्य एवं सब रोगोंकी जड़ कब्जमें तो 
यह रामवाणका काम करता है | सुन्दर संतानके लिए गर्भसे पूर्व, गर्भ 
और दुध पिलानेके कालमें अमरूद बहुत उपयोगी है। बच्चोंक्रो अच्छी 
तरह अमरूद खानेकी आदत डालिये ताकि वह कभी बीमार न पड़े। 
पत्ते-केवल फल ही नहीं इसकी पत्तियाँ भी बहुत उपयोगी है। 
पायरिया, मसुड़ोंसे खून निकलने, खाँसी एवं आमाशयिक ब्रणमें पत्तीका 
रस १० मि.लि. लेना चाहिये या चवाना चाहिये । मुंह एवं दाँत सम्बन्धी 
समस्त रोगोंमें कोमल पत्तियोंका चबाना ही अधिक उपयोगी है । 
पत्तियोंको पीसकर मुंहपर लगानेसे मुंहासा ठीक करता है 1 सिरके 
जूओंको भी समाप्त करता है । नहाते समय सारे शरीरपर मलनेसे 
पसीनेकी बदवू समाप्त हो होती है। 
छिलके--छिलकेमें टेनिन एसिड होनेसे इसका रस या ५-१० ग्रेन 
चूर्ण देनेसे संग्रहणी, पेचिस, शुक्रक्षय, गुदाकी खुजलाहट, आमाशयमें अति 
अम्लता, ववासीर, रक्त स्राव, सर्दी एवं अपचमें काम करता हैं। मसूढ़ों 
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की सूजन भी दूर जाती है। 

फूल--इसी प्रकार पत्तीके स्थानपर फूलका भी उपयोग कर लाभ 
उठाया जा सकता है । खाँसीका वेग होनेपर फूल एवं पत्ती चबानेसे 
आराम मिलता है। 

आजकल तो अमरूदकी जेली भी बनाने एवं खानेका प्रचलन है । 
उसमें चीनी मिलानेसे हानिकर होता है अतः गुड़ मिलायें | ताजा अम- 
रूद ही सवसे अधिक उपयोगी है। 

शरीफ (Bullock Heart) | 

शरीफा खानेमें कितना सुमधुर एवं स्वादिष्ट होता है । यह देशके 
प्रायः सभी भागोंमें होता है पर हैदरावाद, विन्ध्याचल पर्वत एवं चित्तौड़ 
गढ़का शरीफा देखनेमें सुन्दर, बड़ा एवं खानेमें स्वादिष्ट होता है । यह 
प्रायः अपने आप उगता एवं बढ़ता है। इसके सम्बन्धमें शालिग्राम 
निघण्टु पृष्ठ सं ६३१में निम्न प्रकारसे वर्णन है-- 

तर्पणं रक्तक्कत्स्वादु शीतलं CAAA च । 

बलदं मांसङृद्दाहर क्तपित्तमरूसप्रणृत्‌ ॥ 

तृप्ति जनक, wares, स्वादिष्ठ, शीतल, हृदयको हितकारी, 
वलवद्धंक, मांसवर््धक तथा दाह, रक्त, पित्त और वातको नाश करता है। 

सीताफलं तु मधुरं शीतं Fa बलप्रदम्‌ | 

वातलं कफङृत्स्वादु पुष्टिकृत्पि्तताशनम्‌ ॥ नि. र. ॥ 

मधुर, शीतल, हृदयको हितकारी, बलवर्धक, वातकारक, कफ 
कारक, स्वादिष्ट, पुष्टिकारक और पित्तनाशक है । 

वैज्ञानिक दृष्टिसि शरीफाका रासायनिक विश्लेषण 

१०० ग्राममें अनुमानित खाद्य मूल्य निम्न प्रकार है-- 
कार्वोहाइडेट १५.७ ग्राम चिकनाई ०.२ ग्राम फास्फोरस १० मिग्रा, 


पाचन समय २.३० घं प्रोटीन १.४ ४ कैलसियम १० “ 
लोहा ०,६ मिग्रा. उषणांक ७० कैरोटिन ६७ मिग्रा. 
रिवोफ्लोविन ०.०७  नाइसिन ००६ मिग्रा. सी. 4 


सामान्य एवं उपचारात्मक गुण-इसका क्रीमीगूदा पोषक, शीतल 
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एवं ज्वरमें प्यास शांत करने वाला दै । बढ़ते हुए बच्चों एवं दूध पिलाने 
वाली माताके लिये शहदके साथ इसका गूदा खाने से बहुत ही शक्तिदायी 
प्रभाव करता है | 

फल सलादमें इसका गूदा डालकर उसे अधिक पोषक एवं स्वा- 
दिष्ट बनाया जा सकता है | गूदोंकों शहद एवं दूधके साथ मिलाकर 
पीना स्वादिष्ट एवं शक्तिदायी होता है | 

गठिया, .आमाशयिक व्रण एवं सभी प्रकारके स्नायुविक रोगमें इसका 

गूदा विशेष काम करता है। - 

बीज-में एक प्रकारका प्रदाहकारी तत्व होनेसे चबाकर खानेपर 
दांतोंके लिये हानिकारक है । इसके बीजको पीसकर किरासिनके तेलमें 
मिलाकर खोपड़ीपर मलनेसे सिरके जू मर जाते है । 

पत्ती-कोमल पत्तियोंको पीस एवं उसमें हल्दी नमक मिलाकर 
फोड़ेपर लगानेसे मवाद तेजीसे निकाल देता हैं और सिरके Tar केवल 
पत्तियोंको पीसकर लगाना उपयोगी है। पत्तीको पत्तीके रसमें १०-१५ 
मिनट भिगो एवं पीसकर अकौतापर लगाने से लाभ होता है। 

छाल--दस्त एवं पेचिशमें ५-१० ग्राम चूर्णं शहदके साथ नित्य 
३-४ वार देनेसे लाभ होता है। 

डंठलका रस नित्य १-२ चाय चम्मच लेनेसे मधुमेहमें उपयोगी है । 


सेव (Apple) 


माँ प्रकृति अपनी सन्तानके लिये फल, सब्जी प्रदान करती है 
और उन्हीं में से सेव, जिसके नाम से प्राय: सभी परिचित हैं और विश्व 
भरमें प्रायः ada उपलब्ध भी है, की उपयोगिताके सम्बन्धमें कहावत 
है “ An apple a day keeps the doctor away, and 
we will have no Medical bills topay” नित्य एक सेव 
के खानेसे न तो डाक्टरकी आवश्यकता होती है और न औषधि बिल 
ही देना पड़ता है । इस उपयोगी फलके सम्बन्धमें भाव प्रकाशमें निम्न 
वर्णन है- 
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सेवं समोरपित्तध्न॑ वृ हणं कफकृरदुरु । 
रसे पाके च मधुरं शिशिरं रुचिशुक्रकृत ॥| 
वात, पित्तनाशक, पुष्टिकारक, कफकारी, भारी, रस और पाकमें 
मधुर, शीतल, रुचि और शुक्रकारक है। 
आधुनिक वैज्ञानिक विश्लेषणसे १०० ग्राम सेवमें निम्नांकित अनु- 
मानित तत्व पाये जाते हैं:- 
कार्वोहाइड़ेट-१३ ग्रा. फासफोरस-२० मि. ग्रा. सल्फर-७३ FLAT. 
प्रोटीन -.३ „ लोहा -१.७ , मैगनेशियम-५ ,, 


चिकनाई -.२ , पोटेशियम-5४ , क्लोरीन -१ 
क॑लशियम -१० faut. सोडियम - ३ , तांबा -०.२६ 
विटामिन ए-४० अं,इ. विटामिनबी६-०.०३ वाइओटिन -०.३ ,, 
विटामिन ई-.७ मि.ग्रा फोलिकअम्ल-१ ,, विटामिनसी.-५६ ,, 
विटा. बी१-१२०मा.ग्रा नाइसिन -०.२ ,, आक्जेलिकअम्ल-१.५ 
विटा. बी २-३० „® पैटोथेनिक अम्ल-०.०७ पाचन समय-२ घं. 


यह तो बताया ही जा चुका है कि सेव विश्व भरमें स्वाद एवं 
स्वास्थ्यके लिए प्रसिद्ध है पर लाभ सबोंमें समान है। यह भारतमें 
हिमाचल, कश्मीर एवं नैनीताल आदिमें होता है और वहाँके वातावरण 
जलवायु एवं मिट्टीपर स्वाद निभेर है । फल शर्करा प्रचुर मात्रामें पाया 
जाता है । 

चिकित्साकी दृष्टिसे विभिन्न प्रकारके तत्व एबं विटामिन पाये 
जाते हैं । sta विटामिन बी. १, फासफोरस एवं पोटेशियम आदि पायें 
जाते हैं । मस्तिष्के लिये आश्चर्यजनक प्रभाव होता है। यह स्नायु 
कोषके टूटन-फूटनकी क्षति पूर्ति करता है और स्तायुविक थकानको तेजी 
से दूर करता है। इसमें पाया जाने वाला ग्लूटैनिक अम्ल (Gluta- 
nic aeid) में यह विशेषता है कि यदि स्नायु मण्डलमें किसी प्रकार 
का दोष उत्पन्न होता है तो उसे दूर कर सामान्य अवस्थामें लाता हैं। 
किसीमें स्मरण शक्तिका ह्लास है, मानसिक चिड़चिड़ापन, अपना नित्य 
का काम नहीं कर पाता, अकारण ह्लास मालूम होता है, यौन दुबे लतां, 
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आत्म हत्याके विचार एवं सृस्ती आदि दोषोंको दूर करने में सेव महत्व- 
पूर्ण स्थान रखता है । 

प्राचीन कालसे हृदय रोगोंमें ताजे गुलावका फूल और शहदके 
साथ खानेका प्रचलन चला आ रहा है। यो तो रोज उपरोक्त खाद्यका 
ताजा मिश्रण मिल जाय तो कहना ही क्या ? अन्यथा निम्न प्रकारसे 
मिश्रण तैयार कर प्रतिदिन १०० ग्रामका व्यवहार करना चाहिये | 
ताजा सेव--१ किलो गुलाब जल-१०० मिली. we शहद-१किलो 
केसर --१ ग्राम गुलाबकी पंखुडियाँ १ किलो छोटीइलायची पग्रा. 

बनानेकी विधि-सेवको साफ चाकूसे काटकर जलसे अच्छी तरह 
घोइये और बीजको हटा दीजिये । छिलका समेत गूदेको कह कस करके 
साफ शुद्ध शीशेके जारमें रखकर गहदको ऊपरसे डाल दें और छोटी 
इलायचीके चूर्णको महीन कपड़ेमें २५ मिली. पानीमें sata ताकि उसके 
महकका सत्व उसमें आ जाय | केसरको गुलाब जलमें घिसकर इलायची 
के सत्वके साथ मिला दें । जब वह अच्छी तरह मिल जाय तब गुलाबकी 
पंखुड़ियोंको जारमें डालकर फिर १५-२० मिनट तक हिलाकर जारको 
अच्छी तरह बन्द कर दें और प्रतिदिन ४ घण्टे प्रातःकालकी धूपमें कम 
से कम ४० दिन तक तो अवश्य ही रखें । रोजाना जारको कमसे कम १० 
मिनट तक हिलायें | इस अवधिके वाद इस मिश्रणको २-४ चाय चम्मच 
नित्य प्रातः एवं सायंमें धारोष्ण दूधके साथ लें । यह समस्त स्नायुविक 
दुर्बलता, श्वास प्रणाली, यौन दुर्बलता, वच्चोंके वृद्धि विकास एवं 
स्वास्थ्यके लिए बहुत ही उपयोगी है। गर्भावस्थामें इसे लेनेसे जच्चा- 
बच्चा दोनों स्वस्थ रहते हैं । इससे भ्रूण रचनामें किसी प्रकारका दोष 
नहीं होता, और प्रसव सरलतासे हो जाता है। माता और बच्चेको 
किसी प्रकारके छूतकी बीमारी नहीं होती । प्रसवके वाद इस मिश्रण 
को लेनेसे माँ के स्तनमें पर्याप्त दूध होता है । बढ़ते हुए बच्चेको नित्य 
दो बार एक चाय चम्मच मिश्रणको पीसकर देनेसे बहुत लाभ होता है। 

यह्‌ वायुनली प्रदाह (ब्रांकाइटिस) दमा, वायु स्फीति एवं यक्ष्मा 
में बहुत उपयोगी है 1 नित्य एक चाय चम्मच धनियाके रसके साथ दो 
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वार लेनेसे निद्रा एवं मृगी आदि स्नायुविक रोगमें लाभप्रद है । 
नि i दात, जल पाबू एव आस्त्रिक रोगमें बहुत ही उपयोगी है। 

Ci बराव र सेब दते रहनेसे उनके दांतकी निश्चय ही रक्षा होती 
हे । SEA वा यह है कि खानेके अन्तमें इसे लिया जाय । अनेक 
श्रयोगेसि सिद्ध हुआ है कि जिन बच्चोंकों नियमित रूपसे fear गया 
उनके मसूढ़ , हात एवं स्तायुविक शक्ति उच्चकोटिकी सिद्ध हुई । 

आमाशयके रोग, आमाशयिक व्रणमें भी उपयोगी होता है। खाली 
पेट सेव खानेसे मद्यपानकी आदत क्रमशः कम होती चली जाती है और 
अपचके कुप्रभावको रोकता है। हृदय रोगमें उपयोगी है । 

संग्रहणीमें भी लाभप्रद है। यह आन्तरिक कीटाणुको नष्टकर स्वस्थ 

कीटाणुको पोषण प्रदान करता है। पतले दस्त और पेचिसमें । केलेमें 
सेवका रस मिलाकर देनेसे अधिक लाभप्रद है । आँखोके तनावमें रातको 
सोते समय इसे बारीक पीसकर लगानेसे आराम मिलता है और पढ़ने 
में किसी प्रकारकी कठिनाई नहीं होती । यदि होती भी है तो वह दूर हो 
जाती है । चेह्रेपर ३० मिनट तक लगाकर मलमलकर धोनेसे त्वचाकी 
कोमलता और सुन्दरता बढ़ती है एवं चेहरेका मुहांसा दूर होता है। 
इसके अतिरिक्त सेवका रस सुरक्षित भी रखा जाता है और अचार भी 
बनाया जाता है पर सर्वोत्तम तो ताजा ही है। 

पत्ती-कोमल पत्तियोंको पीसकर बालों तथा बालोंके जड़में लगाने 
से वाल लम्बे, मजबूत एवं काले होते हैं। नियमित व्यवहार करनेसे 
रूसी, वालोंका पकना एवं गिरना आदि बालोंके रोग ठीक होते हुँ । 
पत्तियोंका रस आँखमें डालनेसे आँखके रोगमें उपयोगी है । 

[छिलका-जड़के छिलकेको दाद एवं खाजपर लगानेसे लाभ होता 
है । इसके कोयलेका चूर्ण और उसका आठवां हिस्सा भूनी फिटकरी, 
काली मिर्च एवं नमक मिलाकर मंजन करनेसे मसूढ़ासे खून आना, पाय- 
रिया एवं दांतके गिरने आदिमें लाभ करता है । 


_ लोकाट (Loquat) 
यों तो भारत वर्षमें सभी जगह लोकाट पैदा होता है किन्तु 
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सहारनपुर और बंगालका लोकाट विशेष रूपसे प्रसिद्ध है । यह कुछ खट्टा । 
पन लिये हुए होता है । इससे ग्रीष्म क्रतु जन्य प्यास बुझती है । स्मरण 
शक्ति हास, खूनी बवासीर, जलपुत्ती, विषाक्तता एवं कार्बकिल, यकृतका 
कड़ापन एवं खुश्कीमें लाभ करता है । 

सभी प्रकारके कफ जैसे दमा, वायुनली प्रदाह, वायुस्फीति आदिमें 
निपेध है । सामान्यतः इसके खानेके वाद पानी नहीं पीना चाहिए । इससे 
अपच हो सकता है । १०० ग्राम लोकाटमें निम्नलिखित तत्व पाये जाते हैं । 


पानी ८८.२% कैलशियम ३० मिग्रा 
प्रोटीन ०.६, फास्फोरस २० ,॥ 
चिकनाई ०.३, लोहा १.३ , 
खनिज लवण ०.५ ,, कैरोटिन AYE , 
रेशा ०.८ ,, कर्वोहाइड्रेट 5.६ )) 


ताड़का फल (Palmyra Fruit) 
गाँवोंमें जहाँ ताइ बहुतायत से होता है वहाँ इसके फलके खानेका 
आम रिवाज है। यों तो यह अपोषित रूपसे होता है कितु दक्षिण भारत, 
केरल, मद्रासमें पैदा किया जाता है । यह लंका, विहार एवं बंगालमें भी 
बहुतायतसे होता है। यों देखा जाय तो संपूर्ण भारतमें भी यह पाया 
जाता है । इसमें रासायनिक दृष्टिसे १०० ग्राममें अनुमानित निम्नांकित 
तत्व पाये जाते है। 


कार्वोहाइड्रेट ` «४ ग्रा. लोहा ०.४ मिग्रा. 
प्रोटीन ०.७ „ पोटेसियम Yoo ,, 
चिकनाई ०.२ „, सोडियम २० „» 
कैलशियम qo faut. फास्फोरस २० ,, 


फलका गूदा जेली की तरह ग्रीष्म ऋतुमें खानेका रिवाज है। यह 
बड़ा ही शीतल होता है। इसके लेने से पेशाव बढ़ता है और गुईके द्वारा 
मूताम्ल को बाहर निकालता है तथा रक्तके यूरिक एसिडको भी कम 
करता है और पथरी बनना रोकता एवं पथरीको घुलाकर बाहर 
निकालता है । इससे शरीर सशक्त होता है एवं वजन भी बढ़ता है यदि 
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शहदके साथ लिया जाय तो प्लीहा और यक्कतको सशक्त बनाता है । 
कोमल फलका गूदा हुदयके धड़कन तथा शरीर की गर्मीमें उपयोगी है । 
मधुमेह तथा ज्वरमें प्यासको शांत करता है 1 

नीरा--ताड़के ताजे रसको ही नीरा कहते है और जब वह अधिक 
देर तक रहता हैं तो उसमें उफान आकर नशा आ जाता है और तब 
ताड़ी कहा जाता हूँ । इसका नीरा विटामिन बी. कम्प्लेक्स तथा खमीरका 
सस्ता साधन है । यह मूत्रल है एवं मूत्र मार्गमें होने वाले जलनको शांत 
करता है । इसे AMAT पीने वाले यक्ष्मासे बचते एवं छुटकारा पाते है । 

ताजे रसका गुड़ तैयार होता है और यह गुड़ खेड़ी (21406114) 
निकालने में सहायक होता है । 

नीरा प्रातः काल पीने से छोटी आंतों का कृमि निकलता है और 
पुनः होने से रोकता है गभिणी यदि नीरा ले तो बच्चे का रंग बहुत साफ 
एवं दोनोंका स्वास्थ्य उत्तम होगा | 

गन्नेके रस एवं नीरामें अनुमानित निम्नांकित तत्व पाये जाते है। 


अंश नीरा गन्ने का रस 
नमी ८४.७२ प्रतिशत ७५.७ प्रति. 
प्रोटीन ०.१० १.४ 
चिकनाई ०.१७ ०.६ 
खनिज लवण ०.६६ ०.३ 
कार्वोहाइड्रेट १४.३५ २१.८ 


इसी प्रकार ताड़के गुड़में भी निम्नांकित तत्व है। 
नमी-८.३२ प्रति. प्रोटीन-१.०४ प्रति... चिकनाई-०.१६ प्रति., 
कार्बोहाइड्रेट-5७.२४ प्रति. ईख शर्करा ७६.८६ एवं ग्लूकोज १.६ TT. 
नीमका नीरा विशेष रूपसे रक्तदोष एवं त्वचा रोगमें उपयोगी है। 
जड़ और छाल--में टैनिन होता है, इनमेंसे किसीका गरारा करने 
से दांत एवं मसुढ़े के aad आराम मिलता है एवं मसूढ़ोंको मजबूत 
बनाता है । जड़ या छालकी राखका मंजन पायरियाके लिये उपयोगी है। 
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Peach 
आड़, ( ) ot 

आड़ एक उपयोगी फल है ठंडी जलवायूम पदा होता है। ag 
स्पांजी होता है एवं इसमें जल तथा पोटाश प्रचुर मात्रामें पाया जाता 
है अतः यह फल प्यास, ज्वर एवं HAH अभावमें उपयोगी है। छिलका 
समेत खाने से HAT एवं मूत्राशय की पथरी दूर करता है यह स्कर्वी, 
निरोधी एबं नियमित प्रयोग क्रिमी उत्पन्न होने से रोकता है। ड 

रासायनिक विश्लेपणके अनुसार १०० ग्राम ताजे आड़ में अनु- 
मानित निम्नांकित तत्व पाये जाते है। 


कार्वोहाइड्रेट ६.१ ग्राम विटामिन ७८०अ. इ 
प्रोटीन १.२ „ विटामिन वी.१ २० मिग्रा, 
चिकनाई ०.३ » विटामिन वी.२ ०.४ ,, 
कैलसियम ४८ मिग्ना. नाइसिन १“ ee 
फासफोरस' र विटामिनसी. ८ ,, 
लोहा ६.७५ » पटोथेनिकएसिड ०.१५ ,, 
पोटेशियम २५६ „ ! तांबा ०.०४ ,, 


नाशपाती (Pear) 
नाशपाती की सुन्दर रचनासे सभी परिचित हैं। यों तो इसकी 
कई किसमें, बव्बू गोशा, नाख एवं छोटी-बड़ी नाशपाती, हैं पर गुण सबके 
प्रायः समान ही है । शा. नि. पृ. ५७४ में वर्णन है। 


अमृतस्य फलं धातु धातृवद्धक मधुरं गुरू । 
रुच्य चाम्ल वातहर त्रिदोषस्प च शामकम्‌ । 


अथ--नाशपाती धातुवद्धक, मधुर, भारी, रुचिकारक, अम्ल, वात 
नाशक और त्रिदोषको शांत करने वाला है 1 


१०० ग्राममें अनुमानित रासायनिक तत्व निम्न प्रकार है--' 


कार्बोहाइड्रेट १३ गरा. पोटेशियम १२४ मिग्रा, 
प्रोटीन ०.२ „ , विटामिन ए. ७० अ. इ. 
चिकनाई . 5 ०.१ ,, विटामिन बी, १ ८० मिम्रा. 
कैलसियम १० मिग्ना. विटामिन बी. २ ०.३ )) 
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फासफोरस २० ,, फोलिक एसिड २ 


लोहा ०.६ )) विटामिन सी. ३1६17 

प्रायः सभी प्राकृतिक लवण किसी न किसी मात्रामें है। उटक 
मंड (ऊटी), कश्मीर एवं अन्य पहाड़ी स्थानोंमें पैदा होता है। इसमें 
पेविटन तथा मलिक एवं साइट्रिक; एसिड पर्याप्त मात्नामें पाया जाता है। 
इन तत्वोंके कारण यह पेचिस, दस्त, यकृत एवं: प्लीहा वृद्धि एवं गुर्दा 
तथा पित्ताशय की पथरीमें उपयोगी है । 

उच्चकोटि का मूत्रल होनेके कारण गठिया, वात, गुर्दा प्रदाह एवं 
पेशावके जलनमें भी काम करता है। : 


आलूचा (Plum) 
आलूचा रससे भरपूर एवं खानेमें स्वादिष्ट होता है। यह चेरी 
जातिका उससे बड़ा फल होता है । इसमें विटामिन ए., बीकम्प्लेक्स एवं 
अनेक प्राकृतिक लवण प्रचुर मात्रामें होने से स्वास्थ्य एवं दीर्घ जीवन 
प्रदान करता है। १०० ग्राममें अनुमानित रासायत्तिक तत्व निम्न 
प्रकार है । ॥ 


12 


कार्बोहाइड्रेट ऽग्ना. विदामित ए, २८० अ.इ 
प्रोटीन ०.७ )) विटामिन बी.१ १२० सिग्रा, 
चिकनाई ०.४ ,, विटामिन बी.२ ३६ ,, 
कैलसियम २० मिग्रा. नाइसिन ०.३ ,) 
फासफोरस २० ,, विटामिन जी. ५ ,, 
लोहा ०.१० ,, पोटेशियम १८८ „ 


ऋतुमें जब तक मिले खाना चाहिए | 


रसभरी (Rasp Berry) 
यों तो भारतमें सभी जगह होता है पर मुख्यतः पहाडी क्षेत्र 
शिमला, दाजिलिग,, अल्मोड़ा एवं नैनीताल आदिमें होता है। रससे 
भरपूर स्वादिष्ट रसभरी सर्व सुलभ बहुत ही सस्ती, विटामिन सी. एवं 
ए. पोटेशियम तथा लोहाका उपयोगी साधन है । | 
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जहाँ विटामिन सी. एवं ए. की आवश्यकता हो इसे दिया जा 
सकता है । ताजा रसभरी, यक्ष्मा, हृदयरोग, कैंसर एवं आमाशयिक 
ब्रणसे रक्षा करता है । इसकी किसमें इसके विटामिन सी. पर निर्भर 
है। १०० ग्राममें अनुमानित रासायनिक तत्व निम्न प्रकार है। 


कार्बोहाइड्रेट ५,६ ग्राम पोटेशियम २२० मि. ग्रा. 
प्रोटीन ०.६ ग्राम तांबा ०.२१ y 
चिकनाई of „ विटामिन ए. २०० अं. इ. 
कैलशियम ४०-७० मिग्रा. विटामिन सी. १०० मिग्रा, 
फासफोरस ३० लोहा करन कता 


उपरोक्त तत्वोंसे स्पष्ट है कि रसभरी उपयोगी खाद्य है और जब 
तक मिले खाना चाहिये, पर हो मीठी ही । 
मनमोहक टमाटर (Tomato) 
टमाटर फल एवं सब्जीके STA प्रचुर माद्रामें अमीर-गरीव द्वारा 
व्यवहार किया जाता है। इसकी अनेक किसमें पीली, लाल, गोल एवं 
लम्बा आदि छोटा-बड़ा होती है । १०० ग्राममें अनुमानित रासायनिक 
तत्व निम्न प्रकार है: 


कार्बोहाइड्रेट ४ ग्राम विटामिन ए. १४१६० अं. इ. 
प्रोटीन A, विटामिन यी.१ १२० मि. ग्रा. 
चिकनाई ०१ „, » वी,२ ६० it 
कलशियम १३ मि. ग्रा. फोलिक अम्ल १ 12 
फासफोरस २५ ,, नांइसिन ०.४ # 
लोहा ०,१ » विटामिनके. ०.१ # 
पोटेशियम ३६० „, » सी. ३० १? 
गंधक ०.०५ ,, आक्जेलिक अम्ल ४५.३ 11 
तांबा ०.१० ,, जिक ०.३ 


कच्चा (हरा) उमाटर-में साइट्रिक, मैलिक एवं आक्जेलिक अम्ल 
पर्याप्त मात्रामें होता है । इसमें अधिक श्वेतसार होता है एवं रंजक तत्व 


नहीं होता | अतः खानेके पुर्वं यह पकाया जाता है। पकना प्रारम्भ 
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होनेपर हरा टमाटर लाल या पीले रंगमें बदलना शुरू हो जाता है 
. और श्वेतसार समाप्त हो जाता है । जिक्र तत्व इसे सुपाच्य बना देता 
है, चाहे यह अपक्व या पक्व खाया जाय | इसका अम्ल athe वायु 
वननेसे रोकता एवं मुक्त करता है आक्जेलिक अम्ल हानिप्रद होता है । 
अतः कच्चा हरा टमाटर खाना ही हानिप्रद है । 
पका टमाटर-गरीवोंके लिए स्वास्थ्यप्रद ah रूपमें वरदान 
है । इसमें अंडा, काडलीवर आयल, भेड़ यक्त, गायके दूध एवं मखनसे 
कई गुना विटामिन ए. पायः जाता है। 
प्रातः २०० ग्राम पका टमाटर खानेसे मूद्राशयकी पथरीसे वचा जा 
सकता है क्योंकि इससे पर्याप्त arate विटामिन ए. एवं सी. प्राप्त होता 
है । अम्ल-क्षारके संतुलनको ठीक रखता है। 
मोटापा घटता है एवं स्वास्थ्यके लिये आवश्यक तत्व मिलते 
हैं। मधमेहमें बहुत ही उपयोगी है। 
गभिणीके प्रातःकालिक रोग, मिचली, के, यकृत मन्दता, वायु 
पीलिया, कब्ज, अपच, मन्दाग्नि, पित्ताधिक्य आदिमें प्रातः पका टमाटर 
खाना उपयोगी है | 


टमाटरमें पोटेशियम एवं अन्य विटामिनकी उपस्थितिसे यह पथरी 
को तोड़ता है एवं रुके हुए पानीको निकालता है। 

यक्ष्मा एवं अन्य फुफफुसीय रोगमें ४-५ लहसुनको छिली कली 
खाकर एक गिलास टमाटरके रसमें शहद मिला कर पीनेसे आशातीत 
लाभ होता है । दमामें भी लाभ करता है। नित्य प्रातः टमाटरके रस 
में शहद डालकर पीनेसे त्वचा रोगमें लाभ करता है। मानसिक रोगमें 
उपयोगी है । टमाटर डालका पका मीठा हो | 

मुखपर टमाटर पीसकर ३०-६० मिनट लगानेसे त्वचामें निखार 
आकर सुन्दरता बढ़ती है । इससे मुहांसा एवं अन्य प्रकारके दाग भी 
साफ हो जाते हैं | 

पत्ती-पंचांगका रस एवं उतना ही तिलका तेल मिलाकर sare, 
पानी समाप्त हो जानेपर छानकर रख सें। जोड़ोंके ददे, चोच एवं 
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पेशीय दर्दपर मालिश करनेसे आराम मिलता है | 
टमाटरका रस सुरक्षित रखा जाता है, पर ताजा निरापद एवं 
सर्वोत्तम है । अन्दर हरा हो तो खाना निषेध है | 
शहतूत (Mulberry) 
शहतूतसे सभी परिचित है। यह दो प्रकारका सफेद एवं बैंगनी 
होता है । यह ग्रीष्म ऋतुमें होता है । प्यास शांत करनेक्रे लिए उपयोगी 
है । इसमें विटामिन ए. एवं सी. प्रचुर मात्तामें होता है। 
पत्तियोंके काढ़ाका गराला करनेसे TAH खरास, डिप्थीरिया, स्वर 
नली प्रदाह एवं अन्न नली प्रदाहमें आराम देता है । सामान्यतः पीड़ा 
शांत होनेतक दिनमें ३-४ वार करना चाहिये | इसके साथ अन्य प्राकृ- 
तिक उपचार भी करना आवश्यक है। 
१०० ग्राममें अनुमानित रासायनिक खाद्य तत्व निम्न प्रकार है- 


पानी ८६.५ कैलशियम wo frat. 
प्रोटीन १.१ फास्फोरस ३० “ 
चिकनाई ०.४ लोहा REV te 
खनिज लवण ०.६ कैरोटिन ५७ 
रेशा १.१ थाइमिन ०,०४ 
उष्णांक | ve रिवोफ्लेविन ०.१३ “ 
नाइसिन ०.५ मिग्रा. विटामिन सी. ila 54 


बेर (Zizyphus) 

बेरकी अनेक किस्में हैं किन्तु भारतमै जोधपुर एवं कायमगंजकी 
बेर खानेमें स्वादिष्ट, देखनेमें सुन्दर एवं उपयोगी है । इसके अलावा 
अपोषित झरवेर भी अपने गुणके लिये प्रसिद्ध है । 

दोनों प्रकारके बेरमें जिजीफिक अम्ल (Zizyphic acid) टैनिन, 
शकरा एवं अन्य लवण होते हैं । यह पेचिस, दस्त, गठिया एवं वात 
आदिमें समान रूपसे उपयोगी है । नियमित खानेसे मूंत्राशयमें पथरी, 
मधुमेह, कब्ज, प्रदर एवं प्रमेह नहीं होता । 

CC-0. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection 


Ge by Nuthulakshmi Research Academy 


फलोंमें अमरूद AW स्थान ] [ २६४ 


अत्यधिक मासिक स्रावमें सखे वेरका एक चाय चम्मच चण देनेसे 

लाभ दाता हं । एक मुट्ठी सूखे बेरको आधा लीटर पानीमें उबालें और 
जब आधा रह जाय तो शहद मिलाकर नित्य एक वार रातमें अन्तिम 
आहारके STH देनेसे वच्चोंके मन्दबुद्धि एवं जिद्दी स्वभावमें लाभ करता 

। यह मस्तिषक्रीय रोग एवं अनिद्रामें भी उपयोगी 

दो चाय चम्मच ताजा रस एवं एक चटकी काली मिर्च नित्य एक 

लेनेसे प्रायः होने वाली सर्दी से रक्षा होती है। फलको जलाकर 

र किये हुए राखमें नीवूका रस मिलाकर मुंहपर लगानेसे मुंहासा 


ठीक होता हैं। 


पत्त--का रस वगलसे अत्यधिक पसीना निकलने, हथेली एवं 
तलवाके जलनमें लगानेसे लाभ होता है । पत्तीको पीसकर वालमें लगाने 
से केवल सफाई ही नहीं होती बल्कि रोगसेःभी रक्षा होती है। यह 
वालोंको लम्बा एवं काला करता है । पत्तियोंको पीसकर नित्यं दो वार 
बवासीर पर आधा-आधा घण्टा लगानेसे लाभ होता है । ताजे पत्तियोंके 
रससे गरारा करनेसे मसूढ़ों से CHAT, आमाशयिक प्रदाह एवं जवान 
का छाला ठीक होता है | गरमकर व्रणको धोया जा सकता है। 


बीज-का चूर्ण शहद मिलाकर लेना खाँसीकी औषधि है । बीज घिस 
एवं नीवका रस मिलाकर ब्रण पर लगानेसे लाभ होता है। 

छाल-आंतरिक छालका रस एवं काढ़ा कब्ज, वात एवं गठियाँ 
में काम करता है । जहरीले कीटाणुके काटनेपर पीसकर लगानेसे आराम 
मिलता है । १०० ग्राममें अनुमानित रासायनिक तत्व निम्न प्रकार है । 


कार्वोहाइडे ट १२ ग्रा. लोहा ०.७ मिग्रा. 
प्रोटीन ०.७ ४ विटामिन ए. ७० अ. इ. 
चिकनाई ०.४ “ विटामित सी. ५ मिग्रा, 
कैलसियम ३० fant. उष्णाँक ७५ 
फासफोरस 30 at 
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ग्रीष्सका अमृत फल बेल 


बेलसे कौन नहीं परिचित है ? इसका सम्वन्ध आदि योगी शिवके 
साथ जुड़ा हुआ है । शिवके आहारमें वेलका प्रमुख स्थान है और आज 
भी उनकी पजा वेल Ta एवं फलसे की जाती हैँ। प्राचीन ग्रंथोंमें वेलका 
बर्णन स्थान-स्थान परआया है । शालिग्राम निघण्टु RUST लिखा है। 
बिल्वो महाकपित्थाख्यः श्रीफलो गोहरीतकी । 
. पुति वातोऽथ भंङ्गल्यो मालूरात्रि शिखावपि ॥ 
बेल कपैला; कड़वा. मलरोधक्र, रखा, अग्लिवर्द्धक, पित्त जन्य, 
चात कफनाशक, बलकारक, हल्का, गरम और पाचक हैँ । 
वैज्ञानिकोंने अनुसंधानकर बताया है कि वेलके गूदामें म्यूसिलेज 
(Musilege) एवं offer होता है । उड़नशील तेल एवं टैनिन अम्ल 
भी होता है । ताजे पत्तोंसे विशिष्ट हरी पीला तेल ०.६ प्रतिशत मिलता 
है और इगेलिन (Aegelin) एवं इगेलिनिन (Aegelinin) आदि 
अनेक क्षाराभ पाये जाते हैं । बीजोसे भी ११.४ प्रतिशत हलके पीले 
रंगका रेचक तेल निकलता है। पर्याप्त मात्नामें फुज़ला होनेसे महान 
कब्जनाशक है । प्रति १०० ग्राम गूदामें अनुमानित निम्न रासायनिक 
तत्व पाये जाते हैं :-- 


जल ६१.५ ग्राम कैरोटीन yy मि. ग्रा 
प्रोटीन Cir थायमिन ०.१३ ), 
चिकनाई (080 प्ष रिबोफ्लेविन १.१६ on 
खनिज लवण १.७ ), विटामिन सी. Gon 
रेशा २५८१ ७ ST 5३ अं, ६. 
कार्बोहाइड्रेट ३१.८ „ निकोटिनिक एसिड १.१ मिग्रा, 
लोहा ०.६ मिग्रा. सोडियम ६०० 77 
केलशियम Stl oy पोटेशियम ७.२१ ? 
फासफोरस PD ay उष्णांक ११० ४ 


रासायनिक दृष्टिसे वेल पूर्ण भोजन है । बेल कच्चा-पकका एव 
CC-0. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection 
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भूनकर खानेका प्रचलन है । कच्चे एवं पके बेलके बारेमें शालिग्राम 
निघण्टु पृष्ठ २६० में वर्णन है: 
बालं बिल्व फलं स्निग्धं गुरु रुच्यं च दीपनम्‌। 
ग्राहकं पाचकं तिक्तं लघु चोष्णं च तूवरम्‌ ॥ 
वेलका कच्चा फल fea, भारी, रुचिकारी, जठराग्निको, 
दीपन करनेवाला, मलरोधक, पाचक, कड़वा, हलका, AAT तथा शूल, 
आम वात, संग्रहणी एवं कफ विकार नाशक है | 
| पक्व फलं दाहकरं मधुर Te तूवरम्‌ । 
' विष्टम्भकारि तिक्तोष्णं ग्राहकं कटु दोषलम्‌ ॥ 
बेलका पका फल दाहुजनक, मधुर, भारी, कषेला, 'विष्टम्भकारक 
कड़वा, गरम एवं ग्राही है । 
सर्जन जी, प्राइसने कहा है बेल कब्जनाशक है । पके बेलका गाढ़ा 
शरवत निश्चय ही सारक है। 
बेल एवं पत्तियोंका विभिन्न प्रयोगकर लाभ उठाया जा सकता हैं। 
नेत्राभिष्यंदमें पत्रका स्वरस डालने एवं पलकपर AT करनेसे लाभ 
होता है । शोथमें भी उपयोगी है। 
अग्निमाँद्य, अतिसार, प्रवाहिका, उदरशूल, रक्ताशं, रक्त प्रवाहिका, 
रक्तातिसार एवं कव्जमें बेल रामबाण है । कच्चा बेल भूनकर एवं पक्का 
बेल देनेसे लाभ होता है। 
पत्तियोंका रस कास, श्वास एवं जुका ममें काम करता है। मधुमेह 
में भी पत्तियाँ उपयोगी है । 
{बिल्व पत्र मस्त्र-का विशेष महत्व है। 
त्रिदलं त्रिगुणाकारं त्रिनेत्रं च त्रिभायुधम्‌ | 
त्रिजन्म पाप संहार बिल्व पत्रे शिवार्पणम्‌ ॥ 
पत्ती तीन काल, तीन गुण, तीन नेत्र एवं त्रिआयुधम है । तीन 
जन्मोंका पाप संहार करनेवाला बिल्व पत्र शिवको समर्पित है | 
बेलका फूल भतिसार, तुषा एवं वमन निवारक है। 
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बेलके बीजमें प्रायः बादामके गुण पाये जाते हैं । 
ग्रीष्म AIH बेलका शरवत बनाकर पीनेका आम रिवाज है। 
आवश्यकतानुसास .पके वेलके - गूदेको पानीमें १-२ घण्टा भिगो एवं 
अच्छी तरह मसलकर छान लें भौर उसमें आवश्यकतानुसार पानी, गुड़, 
राब या शहद डालकर घूंट-घेंटकर पीना चाहिए । 
सहुआ (Flower Fruit). 
इसे गरीबोंका द्राक्ष कहा जाय तो. अतिशयोक्ति न होगी क्योंकि 
दोनों में एक ही प्रकारके तत्व पाये जाते हैं। 
मधुको गुणपुष्पो स्यान्मधुपृष्पो मधुख्रवः । 
वानप्रस्थो wasareaye 
मधूकपृष्पं मधुरं शीतलं गुरुव हणम्‌'। 
बलशुक्रकरं प्रोक्तं वातपित्तादि नाशनम्‌' भावप्रकाश ॥ 
मधुर, शीतल, गुरु, वृ हण, वलकारक और वात-पित्तविकारोंको 
नाश करनेवाला होता है। | 
यह एक दिलचस्प बात है कि जिस प्रकार यहां शराव बनानेके 
काममें महुआ आता है उसी प्रकार विदेशोंमें अंगूर यादाख शराव बनाने 
का प्रधान साधन है । इसके गुण भी महुएके Hae मिलते Wad हैं। 
द्राक्षा पक्वा सरा शोता चक्षुष्य दू'हणी गुरु: । 
स्वादु पाक रसा स्वर्य्या तुखा स्पष्ट-मात्र विट्‌ ॥ 
कोष्ठ HAH वृष्या कफपृष्टि रुचिप्रदा । 
हन्ति तृष्णाज्वरश्वासवात AAA कांमलाः॥ 
कुच्छात्र पित्तसम्मोहः दाहशोषमदात्ययान्‌। 
पकी हुई द्राक्षा दस्तावर, शीतल, नेत्रोंको हितकारी, वृहण, भारी, 
पाक और रसमें स्वाढु, स्वरवद्धंक, कषैली,मल-मूत्रका विसर्जन करने 
वाली, कोष्ठ (कोठे) में वायु करनेवाली, वीर्येवद्धंक, कफ, पुष्टि और 
रुचि बढ़ानेवाली, तृषा, ज्वर, श्वास, वातरक्त, कामला Hew, रक्तपित्त, 
सम्मोह, दाह, शोष तथा मदात्ययको दूर करनेवाली है;। 
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महुएके फूल तथा द्राख, दोनोंका प्रधान गुण शीतलता एवं बल- 
वद्धेकता ही है । रासायनिक विश्लेषण निम्नांकित है । 


नाम तत्व मुनक्का महुआ (सुखा) महुआ (हरा) 
जलांश १२.५ १६.३० ७२.३० 
प्रोटीन २.०० ५.० १.२५ 
चिकनाई ०.२ ०.१६ ०,२६ 
खनिज तत्व २,० २.५३ di 
कार्बोज ७७, ३ ७० &५ २४.७६ 
रेशा , २.०३ ०.६२ 
कॅलशियम ०.१० ०.११७ ०.०२६ 
फासफोरस ०,५० ०.१२७ ०.०३१ 


सुखे हुए महुएमें मुनक्केकी अपेक्षा प्रोटीन, खनिज लवण और रेश 
अधिक हैं। कैलशियमकी मात्रा भी अधिक है । यह सब देखते हुए 
महुएको अब तक उचित स्थान नहीं दिया गया । हाँ, गरीब लोग बर- 
सात एवं जाड़ेमें इसका उपयोग करके काफी स्वस्थ रहते हैं । 

महुआके प्रति लोगोंमें भ्रम है कि यह गरम होता है। हाँ, यह 
अपने शर्करा प्रधान गुणके कारण तत्काल गर्मी प्रदान करता है और 
यही काम किशमिश, शहद और गुण आदि मीठी चीजें भी करती हुँ । 
इसीलिए इन सबका उपयोग जाड़ेमें अधिक होता है । 

सहुआका फल-भारी होता है। इसमें WHT होती है । पोषक गुण 
है, पर शोधक नहीं 1 कच्चे फलकी सब्जी भी अच्छी होती है । 


खजर (Dates) 
खजरके मिठाससे तो सभी लोग परिचित ही हुँ।'यह कितना 
सस्ता एवं बलकारक मेवा है भौर लोहा, कॅलशियम, फासफोरस' एवं 
पोटेशियम ऐसे उपयोगी प्राकृतिक लवणसे भरपूर है । शालिग्राम निघण्टु 
पृष्ठ संडया ५७०में निम्न प्रकारसे वर्णन है। खजूर तीन प्रकारका 


होता है।' 
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aa रीवरितयं शीतं मधुरं रसपाकयोः | 

स्निग्धं रुचिकर हृद्यं क्षतक्षयहर गुरु ॥ 

तर्पण रक्तपित्तघ्नं पुष्टिविष्टम्भशुक्र कम्‌ । 

कोष्ठमारुतकृद्वल्यं वान्तिवातकफापहम्‌ Ul 

उवराभिधातक्षुतुष्णाकासश्वास निवारकम्‌ | 

मदमूर्च्छामरत्पि्तामद्यो द्‌भूतगढ़ान्त कृत्‌ ॥ 

महतीभ्यां गुणेरल्पा स्वल्पखज्‌ रिका मता । 

तस्मादल्पगुणं ज्ञेयमन्यत्सञ्जूर्रका फलम ॥ 

तीनों खजूर शीतल, मधुर, स्निग्ध, रुचिकारक, हृदयको हितकारी, 
भारी, Taare, पुष्टिकारक, विष्टंभकारक शुक्रवद्धक, बलवद्धंक तथा 
क्षतक्षय, रक्त, पित्त, कोष्ठरोग, वात ज्वर, अभिघात, वमन, वात, कफ, 
क्षुधा, तृषा, खाँसी, श्वास, मद, मुर्छा, वात, पित्त और मद्यपान रोगों 
को दूर करने वाला है । दोनों बड़ी खजूरोंसे छोटी खजूरके गुण अल्प है। 
आत्लेय सं हितामें कच्ची खजूरका वर्णन निम्न है- 

अपक्व Gra रफल न्निरोषाणां प्रकोपनम्‌ । 

पक्वमेव हुतं श्रेष्ठं त्रिदोषशमनं परम्‌ ॥ 

कच्ची खजूर त्रिदोषको कुपित करने और वाली पक्की खजूर हित- 
कारी और त्रिंदोषको शांत करने वाली है। 

आधुनिक 'रासायनिक शास्त्रके अनुसार जान लेनेपर इसके उपयोग 
में किसी प्रकारकी हिचक नहीं रह जायेगी । १०० ग्राम सूखे खजूरमें 
अनुमानित निम्नांकिंत रासायनिक तत्व पाये जाते हैं- 


पानी १५.३ ग्राम नाइसिन ०.१ faut. 
विटामिन ए. ६७०अ. इ. कार्वोहाइडेट ७५.८ ग्राम 

विटामिन सी, ३ मिमग्रा. विटामिन बी.1 १२५ मा. ग्रा, 
चिकनाई ०.४ ग्राम रिवोफ्लेविन ०.०२ ` मिग्रा: 
विटामिन बी.२ ४० मा. ग्रा. कैलशियम १२०  मिग्रा. 
लोहा ७.३ मिग्रा. पाचन समय ३-१५ घण्टा 
फासफोरस yo “ पोटेशियम ५३७ faut, 
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उष्णांक ३० केरोटिन २६ ct 
सोडियम १३०० फुजला पर्याप्त 
थाइमिन ०.०१ ५“ मेगनीशियम ५८,५ मिग्रा. 
खनिज लवण २.१ ग्राम क्लोरीन ३२१७ £ 
रेशा ३:६- “ ताँबा ००२१ ५ 


Beata स्थान--यह भारतमें ada होता है i पंजाब और सिधमें 
इसकी खेती होती है अरव देशमें ईरान एवं ईराकका खजूर उच्चकोटि 
का होता हैं। 

सामान्य एवं उपचारात्मक गुण-खजूरके वृक्ष अपने आप रेगिस्तान 
एवं गरम जलवायूमें पैदा होते है। यह कई प्रकारके होते हैं पर कम-वेश 
गुण समान ही होते हैँ । इसमें उच्चकोटिका प्राकृतिक घुलनशील लोहा, 
कैलशियम, पोटेशियम एवं विटामिन होते है । रेगिस्तानकी गरमी उस 
समय भूल जाती है जव इसे खाकर शीतल जल-पान किया जाता है। 
काले खजूरमें अपेक्षाकृत लोहा अधिक होता है । 

इसमें फुजलाके साथ टैनिन अम्ल संचित रहता है अतः आंतोंकी - 
फैली अवस्थामै औषधिका काम करता है। आंतोंकी निष्क्रियता जन्य 
दस्त एवं कब्ज दोनोंमें उपयोगी है। 

यौन शक्तिको उन्नत करनेके लिए प्रातः एवं सायं बकरीका धारोव्ण 
दूध, भिगोई हुई खजूर एवं १ ग्राम इलायची पीसकर लेना उपयोगी है। 
इससे स्नायु दौर्बल्य, बंध्यापन, भ्रूणका समुचित विकास एवं सुगम प्रसव 
के साथ स्वस्थ, सुन्दर सन्तानकी प्राप्ति होती है । : 
अरबके यौन शक्तिका रहस्यका कारण ही वहांका आहार खजूर ; 
शहद एवं गेहुँकी रोटी है । नित्य लेनेसे रक्तमें वृद्धि होती है। स्नायु 
संस्थानको शक्तिशाली बनाता है । और वीर्यको गाढा करके वृद्धावस्था 
में भी युवावस्था प्रदान करता है । दांतकी रक्षा एवं वृद्धि विकासके 
लिए यह प्राकृतिक मिठाई बच्चोंको दिया जाता है। 

नित्य प्रातः ७ खजूर एवं १० मीठी तीमकी पत्ती लेनेसे मधुमेहमें 

लाभ करता है । इस HAS साथ २ घण्टा शारीरिक श्रम अनिवार्य है। 
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क्रियात्मक दंध्यापन जन्य दोपको दूर करनेके लिए २ दिन उपदास 
एवं एनिमाके वाद तीसरे fara दिनमें चार बार वढ़ाते हुए एक वारमें 
आधा लीटर काली बकरीका दूध, प्रतिवार ५ खजूर और सुनहरे रंग 
का शहद प्रतिवार १% ग्राम लेना रामवाण है । 
मासिक स्राव कम होनेके बाद इस आहारको कमसे कम २१ एवं 
अधिकसे अधिक ४२ दिन तक लेनेके बाद मासिक प्रारम्भ होनेके वाद 
१२, १३, १४, १५ एवं १६वें दिन यौन सम्बन्ध करनेसे निश्चय ही 
गर्भाधान होता है | यह प्रक्रिया एक या दो मास करनेसे वांछित फल 
मिलता है । 
बच्चेके कलाईमें खजूर वांधने एवं उसे चूसनेसे दांत निकलनेमें 
आसानी होती है और AAS मजबूत होते हैं । 
पेचिस एवं दांत निकलनेके समय दस्त एवं पेचिसमें बीज या खजूर 
को शहद में धिसकर दिनमें ३-४ बार देनेते लाभ होता है। 
खजूरके AWA प्रचुर मात्रामें विटामिन वी, कम्पलेक्स होता हू । 
नीराका गुड़ पोषक एवं शीतल होता है। भावप्रकाशमें खजूरके नीरा 
का निम्न वर्णन है-- 
खज्जू'रीतरुजं तोयं मदपिताकरं भवेत्‌ । 
वातश्लेष्महरं रुच्यं दोपनं बलशुक्रकृत ॥ 
सदकारक, पित्तकारक, वातनाशक, कफनाशक, रुचिकारक, दीपन, 
बलकारक और शुक्रवद्धंक है और ताजा नीरा मदकारक एवं पित्तकारक 
नहीं होता । 
बौज--पशुके लिए पोषक चारा है । आंखकी लाली, सूजन, प्रदाह 
एवं बिलनीमें आँख पर वीज धिसकर लगानेसे लाभ होता है। 
छोहाड़ाका भी वही उपयोग एवं लाभ है जो खजूका । 
संक्षेपमें खजूरका प्रयोग निम्न प्रकार से है- 
प्रयोग-वातपैत्तिक दोषमें लाभप्रद है । 
बाह्य प्रयोग-दंतशूलमें इसके जड़को पानीमें उबालकर कुल्ला 
कररने एवं जड़का चूर्ण लगानेसे लाभ होता है । 
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नाड़ी संस्थान--मूर्च्छा, भ्रम, मदात्यय, मस्तिष्क दौर्बल्य तथा 
कटिशूल, गुधसी आदि वात दोषोंमें व्यवहृत है । 


पाचन संस्थान-तृष्णा, Gla, कोष्ठगत वात तथा अतिसारमें उप- 
योगी है । इसके पत्तीको उवालकर कृमि रोगमें दिया जाता है। 

रक्त संस्थान-हृदय दुर्बलता और रक्तपित्तमें लाभकर है । 

श्वास संत्थान-उरःक्षत, कास, श्वास, हिचकीमें खजूरकी गुठली 
उपयोगी है । 

जनर्नेद्रिय संस्थान-शुक्र दौबल्यमें लाभप्रद है। 

मूत्र संस्यान-मूत्रकृच्छमें भी उपयोगी है । 

ताप-ज्वर और दाहको शान्त करता है । 

थकावट, क्षय, शोथमें लाभप्रद है । क्षय रोगसे ग्रसित व्यक्तिको 
इसका नीरा पिलाना चाहिये । 

TATA आने वाला भाग-फल, रस | 

सात्रा-आवश्यकतानुसार आयु एवं अवस्था देखकर | 

GACH नी रा-लगभग ताइ नीरांकी तरह गुणकारी है। 

अंजीर (Fig) 

सामान्य जन अंजीरके नामसे नहीं परिचित है पर उसी जातिके 
फल जो अंजीरके आकार एवं गुणका होता है, से प्रायः सभी परिचित है 
पर अज्ञानतावश उससे उसी प्रकार लाभ नहीं उठा पाते जिस प्रकार 
मृगकी नाभिमें कस्तूरी होता है पर वह उसके तलाशमें इधर-उधर 
भटकता रहता है। 

अंजीर कीमती होता है और उसे प्रक्रिया द्वारा सुखाकर बारह 
मास मेवा फरोश लोग बेचते है पर गूलर गांव-गांवमें व्याप्त होनेके 
कारण न तो उसकी कद्र है और न अभी वह व्यापारिक क्षेत्रमै ही आया 
है पर है दोनोंके खाद्य मूल्य कम-वेश उसी प्रकार एक ही है जिस प्रकार 
भहुआ और मुनक्काक्रा जबकि दोनोंके बाजारू कीमतमें जमीन-आसमोन 
का अन्तर है। इसके गुणकी विशेषताका वर्णन हमारे प्राचीन ऋषियों ने 
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अपने-अपने ग्रंथोंमें निम्न प्रकारसे किया है । 
अंजीरकं फलमतीव सुशीतलं च सद्यो निवारयति शोणितपित्तमुग्रम | 
पथ्यं विशेषमपि पित्तशिरोविकारे नासाप्रवृतार्रधरे च विशेषतस्तु ॥ 
अत्यन्त शीतल, तत्काल रक्त पित्तनाशक, पित्त और शिरो रोगमें 
विशेषकरके पथ्य है तथा नाकसे रुधिर गिरनेको बन्द करता है। 
अजीरकं गुरु हिमं मधुरं च वातपित्तात्रोगहरणं करणं रचनाम्‌ । 
सस्वाद पाकरसयोगुरु शीतलं च श्लेष्मामवातकरमर्त्राबकारहा[र ॥ 
भारी, शीतल, मधुर, वातनाशक, रक्तपित्तहारी, रुचिकारी, स्वादु, 
पचनेमें भी स्वादु तथा श्लेष्म और आमवातकारक भौर रुधिर विकार 
को दूर करता है । १०० ग्राम अंजीरमें. अनुमानित खाद्य मूल्य निम्न 
प्रकार है- 


कार्वोहाइडू ट १७.१ ग्राम विटामिनए. २०७० अ.इ. 
प्रोटीन १:38 विटामिन वी.२ ५० मा.्रा. 
चिकनाई ०.२ ४. नाइसिन .३ मिग्रा, 
कैलशियम, २६० मिग्रा' विटामिन सी, २ " 
फासफोरस So ¦“. पाचन समय २ घण्टा 
लोहा ४.२ " ` उष्णांक ७५ 
पोटेशियम १०१५ “ सोडियम ८७.११ of '' 
गन्धक अत्याल्प मँगनीसियम §२ 
क्लोरिन | ११६ मिग्ना. तांबा २४ 


उत्पत्ति स्थान-मुख्यतः भूमध्य सागरीय देशोंमें त ४ ? `= 
तक पैदा किया जाता है । अरब, ईरान, चीन, जापान ? :.1: कल 


और भारतमें भी थोड़ा होता है । पूना, नासिक, ट.» “२० २5 * 
प्रदेश, पंजाब एवं मेंसुरमें भी पैदा किया जाता है, ' ..| ५० em 
एशिया माइनरमें करिका नामक स्थान है। 
सामान्य एवं उपचारात्मक गृण-अंजीर सम्पूर्ण विश 1 मिया 
जाता है और ताजा तथा सुखा व्यवहार क्रिया जार : 

“अंजीर मार्च एवं मईमें तैयार हो जाता है. = ऐहोटिक। 
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अमीनो अम्ल, ठाइरोसिन (Tyrosin), लाइपसी (Liapse), प्रोटीज 
(Protease), प्रोटोज - (P००७९), क्रिविन (0764910) एवं 
लिसिन (Lysin) और अंगूर शर्करा पाया जाता है । दूध भौर अंजीर 
का आहार शाकाहारीके लिए उच्चकोटिका प्रोटीन प्रदान करता है और 
प्रोटीनके अभावमें होनेवाले रोगसे रक्षा होती हैं। अंजीर और शहद 
साथ खानेसे यक्ष्मा जन्य फुफ्फुसीय रक्तस्राव, shot, खांसी, दमा, खूनी 
बवासीर, गुदा-भगंदर, यक्त सिकुड़ना, पीलिया; धमनी , अवरुद्धता, ब्रण 
एवं हड्डीके टूटनेके ठीक होनेमें विशेष काम करता है । 

अंजीरके gat पाचक किण्व होते हैं अतः अध पका अंजीर मंदारिन 
एवं गला जलनेमें उपयोगी है । अंजीरमें cata ara पोटेशियम होने 
के कारण कम मूत्र, मूत्राशय एवं Walt पथरीके साथ मूत्र सम्बन्धी 
रोगमें उपयोगी है । इसके अलावा फासफेट, लोहा एवं कार्वोहाइडरेटके 
ठीक-ठीक पचकर आत्मसात होनेमें भी सहायक एवं हृदय रोगमें 
उपयोगी है | 

युवा लड़कियोंमें स्नायुविक यौनि तंगीके उपचारमें अंजीर एवं 
मठा दिनमें तीन बार देनेसे यौनिकी पेशियोंमें लचीलापन आकर कड़ापन 
समाप्त हो जाता है । नित्य अंजीर चबानेसे केवल मसुढ ही नहीं मज- 
बूत होते हैं बल्कि दुर्गन्धित सांसको रोकता है और दांतौंको मजबूत 
एवं स्वस्थ रखता है। ३० ग्राम पके अंजीरको पानीमें भिगोकर निकाला 
रस या काढ़ा शिश अवस्था एवं बचपनमें देनेसे सभी आवश्यक तत्व 
कॅलशियम, लोहा, फासफोरस, प्रोटीन एवं अन्य खनिज लवण स्वस्थ 
विकास वृद्धिके लिये प्रदान करता है। इससे कब्ज दूर होकर बच्चोंकी 
तमाम रोगोंसे रक्षा होती है । गभिणी नित्य नियमित अंजीर 
खाती रहे तो प्रसवमें न तो कष्ट होता है और न प्रसवके बाद कमजोरी। 

पत्तियाँ-खुजलीकेः लिये पत्ती पीसकर लगानेसे लाभ होता है। 
संक्षेपमें इसका प्रयोग निम्न प्रकारसे है । 

बाह्य प्रयोग-न्रण शोथमें फलका गरम लेप करते हैं । 


पाचन संस्थान-अशं, यकृत वृद्धि एवं कामलामें लाभप्रद है प्लीहा 
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में अंजीरको जामुनके रसमें १ सप्ताह तक खानेसे लाभ होता है 
श्वास संस्थान-कास, श्वास, रुक्षता एवं वक्ष दाहमें लाभप्रद है 
एवं कफ आसानीसे निकलता है | 
रक्त संस्थान-रक्त विकार, संधिवात, रक्त पित्तमें उपयोगी है। 
मूत्रसंस्थान-अश्म री, वृक्कशूल और मूत्र कृच्छमें व्यवहार होता है। 
जननेद्रिय संस्थान-शूक्रंकी दुर्बंलतामें लाभप्रद है । 
त्वंच:-वर्ण विकार एवं दाहमें उपयोगी है | 
ताप-ज्वर तथा ज्वरीत्तर दुर्वलतामें उपयोगी है । 
सामान्य दुबंलतामें व्यवहार करने योग्य है फलका सेवन ४-५ 
दाने. ही करना चाहिये । 
नोढ-सफेद 'दागके लिये 'तैयार किये जाने' वाले ATH अंजीरके 
छिलकेका भी महत्वपूर्ण स्थान है । 
गुलर (Cluster Fig) 
गूलर ग्राम्यवासियोंक लिए कितना उपयोगी है इसका अन्दाजा 
आप अपने मनीषियोंके शंब्दोंसे निम्न प्रकारसे लगा सकते हैं:-- 
उदुम्बरः शीतलः स्य!द्वर्भसन्धानकारकः | 
ब्रणरोपणङुद्रूक्षो मधुरस्तृवरो गुरः ॥ 
- अस्थिसन्धानङृद्वण्यंः कफपित्तातिसारकान्‌ । 
योनिरोगं नाशग्रति ॥ निघण्ट : रत्नाकर | 
शीतल, गर्भ संधानकारक, ब्रणको भरनेवाला, रूखा, मध र; कषैला 
भारी, अस्थि सन्धानकारक, वर्णको .उज्जवल करनेवाला तथा am, पित्त, 
अतिसार और योनिरोगको नाश करता है। १०० ग्राम पके फलमें 
खाद्य मूल्य | 
आद्रता १३.६, अलयुमिनायड ७,४; वसा ५.६, कार्बोहाइड्रेट VE, 
रजक द्रव्य ०.५, सूत्र १७,४, भस्म ६.५, सिलिका, ०.२५ तथा फास- 
फोरस ०.४१ प्रतिंशत । 


: उत्पत्ति स्थानऽभारतमें ada होता 
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[ २७७ 
सामान्य एवं उपचारात्मक गुण-यह जंगली तौरपर अपने आप 
भी जंगलोंमें उगता है और छायाके लिए सड़कोंके किनारे लगानेका 
भी रिवाज है। यह तो बताया ही जा चुका है कि यह व्यापाराना 
फल नहीं है और अन्य फलकी तरह प्रसिद्ध नहीं है फिर भी यह औषधि 
की भांति व्यवहार किया जाता है और गाँवोंमें लोग, विशेषकर गरीब 
बच्चे, खाते भी हैं। प्रदर एवं प्रमेहमें उपयोगी है । 
कच्चे गूलरको प्राचीन आयुर्वेदिक चिकित्सकोंने भरि-भरि प्रशंसा 
की है । चरकने लिखा है “लगातार दो वर्षतक नित्य एक चाय चम्मच 
गूलरका दूध व्यवहार करनेसे मधुमेहसे बचा एवं मुक्त हुआ जा सकता 
है” नित्य १-२ गूलर शहदके साथ १५ दिन तक रोज लेनेसे शक्र 
कीटाणुका अभाव, प्रमेह, कम पेशाव आना, सूजाक मूतनलीका प्रदा 
प्रदर एवं नाकसे रक्तस्राव समाप्त हो जाता है। 
नित्य पका गूलर खानेसे यक्ष्मा, दमा, स्नायुविक दुर्बलता एवं 
मानसिक रोगसे बचा जा सकता है शहदके साथ गूलर खानेसे पीलिया, 
पित्ताधिकय, आमाशयिक प्रदाह एवं पागलपनमें विशेष उपयोगी है 
एवं गर्भे पातके भयसे भी बचा जा सकता है। 
अंगुर (Grapes) 
अंगूरसे कौन नहीं परिचित है । पहले हम केवल चमनके ही अंगूर 
का नाम सुनते थे पर अब तो हमारे देशमें भी उच्चकोटिका अंगूर होने 
लगा है । अंगूरके सम्बन्धमें प्रसिद्ध भावप्रकाशमें निम्न वर्णन है :-- 
द्राक्षा THAT सरा शीता चक्षुष्या बृहणी गुरुः | 
स्वादुपाकरसा स्वर्य्या तुवरा सृष्टमृत्रविष्ट्‌ ॥ 
कोष्ठमारुतक्द्रुष्या कफपृष्टिरुचिभ्रदा 
हन्ति तृष्णा ज्वरश्वासवातवातास्रकामलाः ॥ 
कृच्छास्त्रपित्तसं मोहदाहशो षमदात्ययान्‌ । 
सारक (कुछ-कुछ दस्तावर), शीतल, नेत्रोंको हितकारी, वृ हण, 
भारी, स्वादुपाक, स्वादु, स्वरशोधक, कषेली, मूत्र और मलको निका- 
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लने वाली, कोठे (कोष्ठ) में वातको करने वाली, वीय॑वर््धक, कफकारक, 
पुष्टिजनक; रुचिकारक तथा तुषा, ज्वर, श्वास, वात, रक्तवात, कामला, 
मूनकृच्छु, रक्तपित्त, मोह, दोह, शोष, और मदात्यय रोगको दूर 
करने वाली हैः। जब तक वैज्ञानिक दुष्टिकोणसे किसीके सम्बन्धमें जान- 
कारी नहीं हो जाती तबतक गलेके नीचे उतरना सम्भव नहीं । वैज्ञानिक 
विश्लेषणसे १०० ग्राममें अनुमानित खाद्य मूल्य निम्नांकित है । 


कार्बोहाइडेट . १५.५ ग्राम विटामिन ए० १५ अ०३० 
प्रोटीन | Pi १ विटामिन dio ४० माइक्रोग्रा, 
चिकनाई 12; 1: विटामिन ato, ०२. » 
कैलशियम ४.२ मिग्ना०. , विटामिन बी०४ .१० »' 
फासफोरस २०.४ १ फोलिक अम्ल ६ मिग्रा० 
लोहा ३४: 4, नाइसिन ३ मिग्ना० 
पोटेशियम: ३१६ » पैंटोथेनिक अम्ल ०५ ,, 
सोडियम <१८६ >> विटामिन सी० २० )) 
'गंधक ११.४ » ` पाचन समय - रघन्टा 
मैगनेसियम ढं ई उष्णाँक ‘SG 
बलो रीन i ताँबा .१ ग्राम 


उर्त्पात्त.स्थान-यह विशेष रूपसे उत्तर-पश्चिम एवं दक्षिण भारत 
पंजाब, कश्मीर, बलूचिस्तान और अफगानिस्तानमें होता है । नासिक, 


पूना, हैदराबाद, औरंगाबाद, दौलतावादमें भी होता है। 


सामन्य एवं उपचारात्मक गुण-अंगूर रोम, स्पेन, फ्रांस, परसिया 
एबं भारतमें पैदा किया जाने वाला फल है । प्राचीनकालसे इसे खाद्यके 
रूपमै व्यवहार किया जाता है। इसकी अनेक किसमें काली, लाल, छोटी 
बड़ी आदि है और बड़ीको ही मुनक्का कहते हैं । 

कच्चे अंगूरमें आक्जैलिक) टारटैरिक, एवं मैलिक अम्ल होता है। 
इसकी उपस्थितिके ही कारण अंगूर खट्टा होता है पर पका अंगूर ग्लूको 
जकी उप॑स्थितिसे मीठा होता है । विभिन्न अवस्थाके अंगूरका शालिग्राम 


-निघंटुसें निम्न प्रकारसे वर्णन है -— 
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द्राक्षाबालफले कट्ष्णविशदं पित्तास्रदोष॑प्रद 1 
भध्यं चाम्लरसं रसान्तरगतं रुच्याऽतिव्नप्रिदम्‌ ॥ 
पक्वं चेन्मधुरं तथाऽम्लसहितं तुष्णा्रपित्तानहं | 
पवव शुष्कसमं श्रमातिशमनं सन्तर्पणं प्रष्टिदम्‌ ॥ 
कच्चीदाख-कटु, उष्ण, विशद, रक्तपित्तकारक | मध्यम-खट्टी, रुचि 
कारक और अग्निवर्धेक है । पको-मधुर, खट्टी, तृषा और रक्तपित्तनाशक 
है । पककर सुख गई हो ऐसा अंग्र-श्रमनाशक, तृव्तिकारक और 
पुष्टिजनक है । | । 
नियमित रूपसे मीठा अंगूर खानेसे कैंसर, वात, यक्ष्मा, रक्ताभाव 
विशेषकर गर्भावस्था, वंध्यापन, - मूत्राशय एवं गुर्दाकी पथरी, मूत्रकी 
अम्लता एवं हीन मूत्रके रोगोंकी सम्भावनासे बचा जा सकता है । ग्रीष्म 
ऋतुमें अंगूरका रस शांति एवं शीतलता प्रदान करता हुआ .प्यास शांत 
करता है । ज्वरमें अंगूरका रस मूत्र बढ़ाकर अन्दरके विषका निष्कासन 
करता है और मधुमेह जन्य प्यासको भी शांत करता है । शहद मिश्रित 
अंगूरका रस स्नायु एवं रक्तके लिये टानिक है । हर प्रकारके शारीरिक 
एवं मानसिक थकानको दूर करता है | विषैले कीड़ेके काटने, पर अंगूर 
का रस लगानेसे आराम मिलता है | 
बीज रहित अंगूरको सुखाकर किशमिश बनाया जाता है। यह 
नपुंसकता, अपच एवं कब्जकीं रामबाण औषधि है । 
बीज-में तेल एवं टेनिन होता है | 
पत्ती-दस्त, संग्रहणी एवं सूजाकमें २ चाय चम्मच पत्तीका रस 
feat तीन-चार are देनेसे लाभ होता है । गाजरके रसमें २५ मिली. 
पत्तीका रस मिलाकर लेनेसे मूत्राशयकी पथरीमें लाभ करता है। पत्ती 
का रस जहरीले कीटाणुके काटनेपर लमानेसे आराम मिलता है। | 
[छिलका-अण्डकोषके सूजन एवं मूत्राशयकी पथरीमें दिनमै ३-४ 
बार छालका राख १०-१० ग्राम देनेसे लाभ होता है। 
दिनमें चार बार २५०-२५० ग्राम अंगूर एवं १|४-१|२' लीटर 
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धारोष्ण, बकरी या गायका, दुध केवल पूर्ण भोजन ही नहीं है वज्कि 
नपुंसकता, स्तायु दौर्बल्य, कमजोरी, कब्ज, अपच एवं स्नायुविक पीड़ा 
को दुर करता है । ६ सप्ताह लेना चाहिये । 
दूध और अंगूरमें आवश्यक कार्बोहाइड्रेट, प्रोटीन, चिकनाई, प्राक- 
तिक लवण, विटामिन, फुजला एवं जल पर्याप्त मात्नामें मिल जानेसे 
पूर्ण भोजनका काम करता हैँ 
इसी प्रकार ताजे अंगूरके अभावमें सूखे अंगूर किशमिश एवं 
मुनक्काका भी दूधके साथ व्यवहार किया जा सकता है | मात्रा ५०-६० 
ग्राम किशमिश या मुनक्का प्रतिवार ६-१० घंटा पानीमें भिगोकर। 
मंदाग्नि, अपच, पेचिस एवं यक्त दोषमें दूधके बदले मठाका 
व्यवहार करना चाहिये । इसी प्रकार अंगूरके अभावमें किशमिश एवं 
दूध या मठाका व्यवहार करना चाहिये । 
डा० जोसियाने किशमिश चिकित्सापर पुस्तकलिखी है ४२ दिनतक 
इस क्रमपर रहनेसे कल्पका लाभ होता है। रस भी सुरक्षित रखते है 
और शराबभी बनते हैं पर यह दोनों हमारे लिए हानिकर हैं । जवतक 
मिले ताजा एवं सूखा किसमिश एवं मुनवकाके रूपमें ५-६ घण्टातक 
पानीमें भिगोंकर व्यवहार करना चाहिये। सामान्य जीवनमें सूखा 
खाते समय नित्य १-२ चाय चम्मच आंवला या नींबूका रस व्यवहार 
करना चाहिये क्योंकि सूखेमें विटामिन सी.का अभाव होता है | 
संक्षेपमें अंगूरकी उपयोगिता निम्न प्रकारसे है । 
प्रयोग-वात पित्त जन्य दोषोंमें व्यवहार किया जाता है। 
स्नायु संस्थान-मस्तिष्क दुर्वलता, मदात्ययमें दिया जाता हैं | 
पाचन संस्थान-तृष्णा, विवंध, उदावत्ते और कामलामें लाभप्रद है। 
रक्त संस्थान-हृदय दुबंलता, वात रक्त एवं पित्त रक्तमें लाभ- 
दायक है | 
इवास संस्थान-फुफ्फुसीय रोग, उरःक्षत, क्षय, स्वरमेद, कास और 
शवासमें लाभप्रद है | 
Ya संस्थान--मूत्रकृच्छ, मूत्रदाहमें लाभदायक है । 
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जननेंद्रिय संस्थान--शुक्र दुबंलता एवं गर्भाशय दुर्वलतामें उप- 
योगी है । सामान्य दुर्बलता एवं शोषमें लाभप्रद है। 
त्वचा- दाह तथा सामान्य त्वचा रोगमें लाभप्रद है। 
ताप-तृष्णा, दाह, संतापमें उपयोगी है । 
प्रयोगमें आने वाले भाग-फल । मात्रा पाचन शक्तिक्रे अनुसार 
जामुन (Jambul fruit) 
जामुन अपने आप उगता है और प्रायः सड़कके दोनों ओर छायां 
एवं फलके लिए लगाया जाता है। यह दो प्रकारके होते हैं। १- बड़ा 
जामुन-फरेंदा और २-छोटा जामुन-कठ जमुनिया कहलाता है। इसके 
अतिरिक्त नदीके किनारे वाले जामुनको जलजामु न कहते हैं। 
दोनों प्रकारके जामुनमें सामान्यतः कम-वेश एक ही तत्व पाये 
जाते हैं । हाँ बड़ेमें मिठास अधिक गुठली छोटी पर छोरेमें आक्जैलिक 
एवं टैनिन अम्ल अधिक समाहत होता है, और अपेक्षाकृत मिठास कम 
होता है और गुठली बड़ी होती है । उपचारकी दृष्टिरे छोटा जामुन अधिक 
उपयोगी, वर्षा AGH इसकी फसल होती है। 
जामुनके फलके गुणके वर्णनका राजनिघण्टुमें निम्न है-- 
जांबावं गुरु विष्टम्भि कषायं cata शीतलम्‌ । 
अग्निसंदूषण sat वातल कफपित्तजित्‌ ॥ 
भारी, विष्टभकारक, कषेला, स्वादिष्ट, शीतल, भग्निदूषक, रूखा, 
वादी, कफ और पित्तनाशक है । 
बड़े जामुनके गुणका विशद्‌ वर्णन आयुवेद ग्रंथ शालिग्राम निघण्टु 
में निम्न श्लोकसे की है-- ै 
राजाज़म्बू तु मधुरा चोष्णा च तुवरा मता। 


स्वर्या मलस्तम्भकरी पुवासशोयश्रमापहा॥ 
मुखजाऽयातिसारघ्ती कफकासविनाशिनी। 


फलं चास्यातु रुचिदं मधुरं स्तस्भकं TEN 
दोषनाशकरं स्वादु ऋषिभिः परिकोतितम्‌। 
मधुर, गरम, कषेली, स्वरशोधक, मलस्तम्भक तथा श्वास, शोष, 
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श्रम, मुखकी ASAT, अतिसार, कफ, खांसीको दूर करती है । इसके फल 
रुचिकारक, मधुर, स्तम्भक, भारी, दोषनाशक, और स्वादिष्ट है । 
नदीके किनारे होनेवाले जामुनके गुणका वर्णन भी इसीमें निम्न 
प्रकारकी है | 
जलजम्बू तु तुवरा शीता तिक्ता गुरुः स्मृता । 
पाक्के च मधुरा चाम्ला पुष्टिकृदूगाहिणी मता ॥ 
वीर्यवद्धिकरी . बल्या श्रमदाहातिसारहा । 
रोषं कफं fad त्रणं चेव विनाशयेत्‌ ॥ 
कषैला, शीतल, कडवी, भारी, पाकमें मधुर, अम्ल, पुष्टिकारक 
मलरोधक, वीर्यवद्धंक, बलकारक तथा दाह, अतिसार, रुधिरविकार, कफ, 
पित्त और ब्रणको दूर करने वाली है। 
छोटा जामुनके गुणका वर्णन निघण्टु रत्नाकारमें निम्न है- 
्षद्रजम्ब्‌ तु तुवरा हृद्या च मधुरा Aart 
वीय्यंप्रदा ग्राहिणी च पुष्टिकृत्कफपित्तहा॥ 
हृद्रोगं कंठरोगं च दाहं चेव विनाशयेत्‌ । 
अस्याः GATT: AAT राजजम्बूफलः समा ॥ 
कषैला, हृदयको हितकारी, मधुर, वी्यवद्धंक, मलरोधक, पुष्टि- 
कारक, कफ, पित्तनाशक, तथा हृदयरोग, कण्ठरोग और दाहको दूर 
करती है । इसके फलके गुण बड़े जामुनके समान हैं। 
आयुर्वेदके महान मनीषियोके ग्रंथोमें हुई गुणोंकी व्याख्याके आधार 
पर उतना सन्तोष नहीं होता जब तककि विज्ञानकी कसौटीपर खरा नहीं 
उतरता | अतः १०० ग्राम जामुनमें अनुमानित खाद्य मूल्य रासायनिक 
दृष्टिसे निम्नांकित हैं । 


कार्बोहाइडू ड- १६,७ ग्रामः. , फास्फोरस- १० मिग्रा, 
प्रोटीन = .७ ग्राम लोहा - १ on 
चिकताई - PHT ॐ; पाचन समय- ३ घंटा 
कैलशियम - : २० fiat. उष्णांक = ८३ 


सामान्य एबं उपचारात्मक गुण-- कच्चे हरे फलमें टैनिक अम्ल 
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अधिक होता है अतः इसका काढ़ा रक्तल्ाव को रोकनेमें सहायक होता 
है और गलेके खरास एवं आमाशयिक प्रदाहमें इसका गरारा उपयोगी 
है । प्रदर एवं योनि प्रदाहमें इसके काढ़े का डूस उपयोगी है। ७-१५ 
ग्रेन चूर्ण पेचिस एवं दस्तमें उपयोगी है । 

पका फल बाहरसे काला एवं अन्दरकी तरफ नीललो हित वर्णके 
रंगका होता है । गूदा मीठा और कुछ खरास लिये हुए बकठां और 
संकोचक होता है । इन तत्वोंके कारण इसका फल एवं रस दस्त, पेचिस 
की विशेष औषधि है । आधुनिक अनुसंधान एवं प्राचीन आयुर्वेद शास्ता- 
नुसार जामुनका फल मूत्र एवं रक्त शर्करा घटानेका उत्तम साधन है। 
इसीलिए मधुमेहमें इसका नियमित प्रयोग बताया गया है । इसकी 
प्राकृतिक अम्ल आमाशयमें अनुकूल क्रियाकर पाचन शक्तिको बढ़ाता 
है । इससे पाचक रस एवं किण्व साव उद्दीप्त होता है । बढे हुए यकृत 
और प्लीहामें उपयोगी दै । ज्वर एवं ग्रीष्म ऋतुमें शहद मिश्रित शरबत 
उपयोगी है । यह मूत्र FST, कम पेशाब, खूनी बवासीर एवं ऐडीके 
जलन, आमाशयके रोगमें उपयोगी है | इसका स्नायु एवं हृदयपर टानिक 
सा प्रभाव होता है किन्तु इस फलका अधिक प्रयोग गले और वक्षके लिए 
अच्छा नहीं है Alfa कफ फेफड़ेमें ही संचित होता है। 

निम्नांकित तरहसे तैयार किया हुआ लोहा उपयोगी है । 

१ लीटर ताजा जामुनका रस विशेषकर छोटे किस्मका और उसे 
किसी शीशे या मिट्टीके बर्तनमें रखकर और उसमें एक मुट्ठी धुला एवं 
सुखाया हुआ लोहेका बुरादा रसमें डाल दें और बर्तनके भुंहको अच्छी 
तरह ढ़ककर मुखको बाँध दें और बतेनको नित्य प्रातः २ घण्टा घूपमें 
रखें और एक सभ्ताहके बाद उतना ही रस डालें जितना कम हो और 
तीन सप्ताह तक प्रति सप्ताहमें उतना ही रस डालें जितना समाप्त हो 
जाय उसके बाद रस उड़ जानेपर उसे खरोचकर रख लें। 
उसका ५-१० ग्रेन खानेके बाद दिनमें २-३ बार शहद या फल रस या 
मठाके साथ लेनेसे लोहाके अभावमें काम करता है एवं प्रयोगसे हेमो- 
ग्लोविन तेजीसे बढ़ता है | 
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घनवन्तरिते लिखा है कि इसका ५ ग्रेन एक चाय चम्मच शहद एवं 
एक चाय चम्मच आँवलाका रस या लाल गुलाबके फूलका रस नित्य 
१-२ मासतक देनेसे सभी प्रकारकी दुर्बलता, जो रक्त क्षति, चाहे ag 
मासिक स्रावके कारण हो, गर्भे साव या किसी चोटकें कारण हो, को 
ठीक करता है। FTF 

यौनशक्ति; नवजीवन एवं शक्ति उन्नति होती है। यह कुपोषणको 
रोकता है । आयुको केवल बढ़ाता ही नहीं afew स्वस्थ एवं शक्तिशाली 
बनाता है। ` + #फए के 

जामुनका लोहा नित्य दो बार १० ग्रेन ताजे करैलेके ३० मिली. रस 
में देनेसे मधुमेह, यकृत एवं रक्ताभावमें आये हुए सूजनमें उपयोगी है 1 
इसके नियमित प्रयोगसे वालोंका पकना, झड़ना, यक्त, हृदय एवं 
मस्तिष्क की कमजोरी दूर होती है | 

गर्भावस्‍था में इसके प्रयोगसे प्रसवमें आसानी होती है और बच्चा 
स्वस्थ एवं सुडौल होता है | > 

- यक्ष्मा, वात रोगमें ८ ग्रेन जामुनके लोहाका ३ ग्रा. लहसुन, शहद एवं 
गदहीके दूधमें देनेसे निश्चय ही लाभ होता है । यदि गदहीका दूध न मिले 
तो काली बकरीका दूध दिया जा सकता है । इसे उपरोक्त रोगोंमें रोगको 
अवस्थाके अनुसार ३-६ मासतक प्रयोग करना चाहिए । 

` , सामान्यतः जामुन आमके ही दिनोंमें होता है एवं प्रचलन भी है 

कि आमके बाद जामुन खानेसे आमका आमजन्य दोष विशेषकर मधुमेह, 
दस्त या अपच होनेकी सम्भावना समाप्त हो जाती है। 

पत्ती--में गैलिक एवं टैनिक अम्ल उच्च मात्रामें पाया जाता है। 
संकोचक प्रभावके कारण.इसकी २५-५० मि.ग्रा..पत्तियोंका दिनमें २-३ 
बार काढ़ा देनेसे पेचिस, दस्त, बवासीर खूनीमें निश्चय ही लाभ होता है। 

कोमल पत्तियोंका काढ़ा शहद या मट्ठाके साथ देनेसे 'वंध्यापन, 
गर्भाशयिक एवं क्रियात्मक दोषके कारण होने वाले रोगको दुर करता 
है। पत्तियां प्रोजेस्ट्रानहारमोनको उन्नति करती है और खाद्यमें विटामिन 
ई. के आत्मसात (जज्वा) में काम करती है। ee 
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विषेले जन्तुके काटनेपर लाभ करती है और साँपके काटनेपर पत्ती 
के कोमल भागका एक प्याला रस देनेसे विष दूर होता है। 
ताजे कोमल पत्तियोंका चबाना श्वासकी बदवू, दाँत, मसूढ़ेके दर्द 
आदि को दूर, स्वस्थ एवं मजबूत बनाता है। जिस पानीमें पत्तियाँ 
उबाली जाती हैं उसका TUT एवं वाष्प लाभदायक होता है। 
छिलका--ताजे छिलकेका काढ़ा नाक, मुँह एवं फेफड़ेसे रक्त आने 
में प्रभावकारी औषधिका काम करता है। एक प्याला काढ़ा शहदके 
साथ aaa पेचिस, पतले दस्त आदिमें लाभदायक होता है । मुख एवं दाँत 
केवूणको दूर करता है । छालके गुणका वर्णन निम्न प्रकार है । 
जम्बुवृक्षस्तु तुवरो ग्राही मधुरपाचकः। 
मलस्तम्भफरो Sat रुचिङ्ृत्पित्तदाहहा ॥ 
अम्लः कण्ठयः कुमिश्वासशोतातीसारकासहा । 
रक्तदोषं कफं चेवद्रण चव विनाशयेत्‌ ॥ शा. नि. . 
कषैला, मलरोधक, मधुर, पाचक, मलस्तम्भक, रूक्ष, रुचिकारक 
तथा पित्त और दाहको करता है, खट्टी कंठको हितकारी, तथा कृमि, 
श्वास, शोष,.अतिसार, खाँसी, रक्तदोष, कफ और वूणका नाश करता है। 
बीज--में जाम्बोलिन. (Jombolin) और इलेजिक (Elagic) 
अम्ल होता है । प्राचीनकालमें इसके बीजका चूर्ण सुखाकर मधुमेह, पेचिस 
आदि रोगोंमें दिया जाता था और आज भी देते हैं । शालिग्राम निषण्टुमे 
इसके बीजके गुणका वर्णन है। 
तन्मज्जा मधुरा ग्राही विशेषान्मधुमेहृहा । 
तंदकूरा हिमा रूक्षा ग्राहकाध्मानकारकाः Ul 
HAL, मलरोधक भौर विशेषकरके मधुमेह को दूर करता है । 
इसके अंकुर-शीतल, रूखे, ग्राही और आध्मानकारक है | 
संक्षेपमें इसकी उपयोगिता निम्न प्रकारसे है।' 
प्रयोग--कफ, पैत्तिक दोषोंमें लाभदायक है । 
वाह्य प्रयोग--रक्तसाव तथा FIA छालका चूर्ण ae है। 
सन्निपात ज्वरमें फल रस एवं चर्म रोगमें' पत्र उपयोगी है और विषमें भी । 
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पाचन संस्थान--फलरस, अग्निमांद्य, ast, शूल, प्रवाहिका 
एवं ग्रहणीमें सहायक है । कोमल पत्ती वमनमें लाभ करती है। 

रक्त संस्थान--पत्तीका रस रक्त पित्त एवं गुठली रक्त प्रदर एवं 
रक्तातिसारमें देते हैं । 

Aa संस्थान-फलकी गुठलीका चूर्ण मधुमेह एवं फल रस प्रमेहमें 
अचूक औषधिका काम करती है | 

प्रयोगमें आने वाले अंग-फल, छाल, पत्ती | 

मात्रा-रस १०-२० मिली चूर्ण ३-६ ग्राम । 


साइटस फल (Citrous Fruit) 

जिस फलमें साइट्रिक अम्ल होता है उसे साइट्स फल कहते हैं। 
यह विश्व भरमें अपने स्वाद, गुण एवं विटामिन सी. के लिए प्रसिद्ध 
है । इस फलका स्वास्थ्य प्रदान करनेवाला गुण यह है कि साइट्रस फल 
का अम्ल साइट्रेट (Acid Citrate) शरीरमें अल्कलाइन (क्षार) 
(Alkaline Carbonate) में बदल जाता है । पर्याप्त मात्रामें लेने 
पर भम्ल ya (Acid Urine) arya (Alkaline 
Urine) शरीरमें हो जाता है और यूरिक अम्लकी उदासीनता हो जाती 
है । सामान्यतः साइट्रस फलमें कागजी नींबू (Lime) ala, ग्रेयफ शंतरा, 
मुसम्मी एवं चकोतरा आदि है। 


कागजी ata (Lime) , 
कागजी नीबूसे प्रायः सभी परिचित है. । इसका सामान्य एवं 
औषधिमें प्रयोग होता है। शालिग्राम निघण्दु पुष्ठ ५८३में वर्णन हैः- 
निम्बृकमस्ल वातध्न॑ दीपनं पाचनं लघु । 
निम्बुकं कृमि समूहनाशनं तोक्ष्णमम्लंमुदरश्रमापहम ॥ 
वातपित्तकफशूलि हितं कष्ट नष्टरुचिरोचनं परम्‌। 
नीबू खट्ट, वातनाशक, दीपन, पाचक, हल्का, कृमि समूहनाशक 
तीक्ष्ण, उदररोग नाशक, श्रमहारक, वात, पित्त, कफ और शूलमें हित- 
कारी, अरुचि निवारक भौर रुचिकर है । 
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त्रिदोष जन्य रोग, तत्कालके ज्वर, अनेक प्रकारके मंदाग्निरोग, 
मुखादिसे पानीका गिरना' संचितमल, कोष्ठवद्धता और विसूचिका रोग 
में अत्यन्त हितकारी है । रासायनिक दुष्टिसे भी १०० ग्राम कागजी नीब 
में अनुमानित निम्न तत्व पाये जाते हैं- 


कार्बोहाइड्रेट 4 ग्राम सोडियम ६.५ मि. ग्रा, 
विट्रामिन बी१ २० मिग्रा. प्रोटीन १.५ ग्राम 
गंधक १२.३ „, विटामिन बी६ 2 मिग्रा. 
त्रिकनाई ०२ ,, मगनेशियम ११९६ me 
फोलिक अम्ल ७.६ ,, कैलशियम १.०७ ,, 
Fart Lyi a नाइसिन ०.२ ,, 
फासफोरस २०७ ,, तांबा ०,२१ ,, 
पैटोथेनिक अम्ल ०.२० ,, लोहा ०.२५ 0) 
विटामिन ए. मात्र विटामिन सी. Be 2, 
पोटेशियम १६३ उष्णांक ४१ 


क्षार-अम्ल संतुलन की दृष्टिसे भी इसमें ८५ प्रतिशत क्षार है। 

सामान्य एवं उपचारात्मक गुण-विशव भरमें Far किया जाता है 
और हिमालयमें तो कई प्रकारके नीबू पैदा किये जाते हैं। ये विभिन्न 
आकार एवं स्वादके होते है पर रासायनिक तत्व कम-अधिक समान 
ही होते हैं । खाने एवं औषधिके रूपमें कागजी नीवूका अधिक महत्व है। 

कागजी नीबूके ताजे रसमें, साइट्रिक, मंलिक एवं फासफोरिक 
अम्ल होता है और साइट्रेरस आफ पोटेशियम क्षार होता है। 
इसके छिलकेमें मधुर मंहकयुक्त, उड़नशील तेल हिसपेरिडिन (Hespe— 
ridin) एवं साइट्रिन (Citrin) होता है । 

शताब्दियोंसे कागजी नीबूका रस औषधिके रूपमें व्यवहार किया 
जाता है। धामिक ग्रंथोंमें भी कागजी नीबू “पवित्र फल माना जाता है 
और आज भी प्रसन्नता एवं गरमीमें इसे प्रयोग किया जाता है। लोग 
टोटकामें भी इसका प्रयोग करते हैं । हड्डी एवं जोड़ोंके रोगोंमें चरक 
एवं शारंगधरने बताया है । एंविसिन एवं फारिसके ग्लेत (2160) ने पित्त 
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जन्य रोगमें उपयोगी बताया है । जेमसलिड (Jameslind) ने स्कर्वी 
के लिए इसका सफलतापूर्वक उपयोग किया | 
कागजी नीबका रस पीनेसे क्षार, साइट्रट पोटेशियम लवण एवं 
फासफोरिक अम्लके रूपमें रक्तमें प्रवेश करता है । इसमें विटामिन सी 
पोटेशियम लवण एवं फासफोरिक अम्लकी उपस्थितिसे खाद्यके लोहाका 
TAIT होता है । फलस्वरूप रक्तके हिमोग्लोविनको बढ़ाता है। रत्तका 
क्षारीय नमक यूरिक अम्लको उदासीन करता एवं तोड़ता है अत 
अत्यधिक नीवके व्यवहारसे जब यूरिक अम्ल अधिक मात्रामें टूटता है 
और जब उसका निष्कासन नहीं हो पाता तो मूनाशयको पथरी हँ 
सकती है किन्तु सामान्य मात्ना लेनेसे पथरीको घुलाकर बाहर निकाल 
देता है । कागजी नीवूका रस विजातीय द्रव्यको घुलाकर निकालता है 
अतः मोटापामें भी उपयोगी है । साइट्रिक अम्ल प्रति विष है एवं आमा- 
शयिक कीटाणुको मारता है। 
एक नीमूके ताजे रसको ६ चाय चम्मच शहदफे साथ ठंडे पानी 
लेनेसे प्यास, चाहे अधिक श्रम, चाहे ज्वर जन्य हो और चाहे ग्रीष्म 
जन्य हो, को शांत करता है । अपच एवं गर्भजन्य मिचली एवं कै को 
रोकनेवाला तथा क्षुधावद्धक है बवासीर, पेचिस एवं प्लीहावृद्धि जन्य 
रक्तसूवमें उपयोगी है | 
तीब्र ट्रांसिल प्रदाहमें एक गिलास गरम पानीमें नीबू निचोड़ एवं 
४-५ चाय चम्मच शहद मिलाकर धीरे-धीरे चुसकीके साथ पीनेसे प्रदाह 
में आराम मिलता है । यह मिश्रण नित्य रातमें सोते समय लेनेसे 
सामान्य सर्दी, इंफ्लूएंजा एवं कब्ज आदिमें लाभ करता है। प्रोटीन 
प्रधान खाद्यके साथ खानेसे यह सुपाच्य हो जाता है। 
मुंहमें अत्यधिक लाला रस, आमाशयिक अति अम्लता, सीनेके 
जलन, अपच एवं पित्तज कै में ७ चाय चम्मच ताजा नीबूका रस एवं 
उतना ही शहद मिलाकर चाटनेसे आराम मिलता है और सभी लक्षण 
शांत हो जाते हैं। सामान्यतः नित्य १-२ नीब पर्यात्त है 
पायरिया एवं स्कर्वीमें नीवूका रस एवं कडूवा तेल, समभाग 
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लेकर ARS एवं दांतोंके जड़में मलनेसे लाभ होता ठै । यह नित्य व्यवहार 
करनेसे दांत एवं मसुढ स्वस्थ होते है।अत्यधिक ताजा नीबू चूसना 
दांतोंके लिए हानिप्रद है क्योंकि इसका अम्ल दांतोंके एनामेल (चमक) 
को क्षति पहुँचाता है और फिर दांतोंमें पानी भी लगने लगता है। 
अत्यधिक वीवूके व्यवहारसे पाचन भी कमजोर हो जाता है। 

वायु नली ' प्रदाह, सामान्य सर्दी, दमा, अन्न नली प्रदाह, टांसिल 
प्रदाह, स्वरनली प्रदाह एवं गला जलने आदिमें एक ताजा कागजी नींबू 
को १५-३० मिनट ४०० मिली. पानीमें उबालने के ate जब उसका 
छिलका मुलायम हो जाय तो उसके रसको एक गिलास गरम पानी एवं 
३-४ चाय चम्मच शहद मिलाकर पीने से लाभ होता है 1 अच्छा हो कि 
जिस पानीमें नीबू उबाला गया हो उसी पानी को पीया जाय । 

कागजी नीबू का एक चाय चम्मच रस १/५ लीटर उबलते पानी 
में मिलाये और ठंडा हो जाने पर प्रति दो घंटे पर ५० मिली. देने से 
मूत्राशय एवं गुर्दे के रोगमें लाभ होता है। 

एक ताजा नीबू, एक कोमल नारियलके पानीमें निचोड़कर पीना 
टायफाइड, मिचली एवं कै में उपयोगी है । बच्चोंमें केचुआ होनेपर देने 
से मुंहके रास्ते से भी केचुआ निकल जाता है। 

हृदयरोग, Tal Tard, गर्भावस्थाकी विषाक्तता, अति तनाव, 

मूत्राशय प्रदाह एवं मूत्ननली प्रदाह आदिमें पेशाब कम आने पर एक चाय 
चम्मच कागजी नीबू का ताजा रस एक गिलास लौकी या कोमल नारि- 
यल या खीरा या गाजर या तरबूज के पानीमें मिलाकर दिनमै ३-४ 
वार देने से पर्याप्त पेशाब होता है और सूजन कम हो जाता है। विषा- 
क्तता में ३-६ चाय चम्यच कागजी नीबूका रस मठा या पानीमें मिला- 
कर देना प्रति विषका काम करता है। 

एक गिलास गरम पानीमें एक कागजी नीबूका ताजा रस मिलाकर 
पीने से अपच, अफारा, पाचन प्रणालीके वायु संचय, उदर पीड़ा, मिचली 
एवं कै में लाभ करता है । 

खाद्य विषाक्तता, पेचिस एवं हैजामें एक चाय चम्मच कागजी नीबू 
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एवं उतना ही प्याजका रस ३-४ बार देने से लाभ होता है। यदि 
प्राकृतिक कपूर उपलब्ध हो तो १ ग्राम मिला दें । बिना कपूरके प्लीहा 
एवं यकृत वृद्धि एवं मलेरियामें दिया जा सकता है । 

fade कीड़ोंके काटने पर नीवूका.रस लगानेसे लाभ होता है। 
जहाँ कीड़े काटे हो वहाँ पोटेसियम परमँगनेटके दाने रखकर नीबू के 
रस की बूँदे डालें. ० मिनटमें वह हंसने लगेगा | खुले भाग पर नीवूका 
रस मलने से मच्छरों के काटने से रक्षा होती है। एक चाय चम्मच ay 
के रसमें एक चुटकी गंधक मिलाकर लगाने से खुजलीमें लाभ होता है। 
नीबूके रसकी कुछ बूंद पानीमें मिलाकर आँखमें डालने से Wa प्रदाह एवं 
कानमें डालने से कानके दर्दमें लाभ होता है। नियमित रूप से १ भाग 
नीबूका रस एवं ४ भाग गुलाव जल मिलाकर आँख में डालने से बुढ़ापे 
के मोतियाबिद से वचा जा सकता है । नित्य, नीबूका रस मुंडित सिर 
में लगाने एवं ठंडे पानीसे नहाने पर पागलपन एवं हिस्टीरिया ठीक 
होता है 1 जिन्हें भति तनाव हो उन्हें यह उपचार नहीं लेना चाहिए । 

नीबूका रस सर्वोत्तम सौंदर्य प्रदाताके रूपमें व्यवहार किया जा 
सकता है । अच्छी तरह उबाले हुये एक गिलास पानीमें एक नीबू निचोड़े 
मौर उसमें एक चाय चम्मच रिलिसिरीन मिलाये। आध घंटेके बाद उस 
को अपने मुख, हाथ एवं पैर पर लगायें | इसे सूखने दें और विना धोये 
सोनेके लिए चले जाय । नित्य व्यवहार करने से व्यक्ति सुन्दर और युवक 
मालूम होता है। इसी प्रकार कच्चे दूधके क्रीममें नीवूका रस मिलाकर 
लगाने से मुंहासा, हाथ, TH फटने-वेवाई, हथेली, तलवा, चेहरे एवं 
हाथके रुखापन, :मुखकी गरमी एवं सूर्यं रोशनी आदि से बचने के लिए 
लगा सकते है । ऋतुके अनुसार एक लीटर गरम या ठंडा पानी में १-२ 
चाय चम्मच नींबू का रस डालकर वालके जड़में मालिश करने से बाल 
लम्बे, काले, मजबूत एवं चमकीले होते है. एवं रूसी समाप्त हो जाती है। 

समभाग नीबू एवं आंवलांके रसको मिलाकर' रातमें सोनेके पूवे 
सिरपर मालिश करने से बालों का गिरना, समयते पूर्व बालोंका सफेद 
होना रुकता है, रूसी दूर होता है एवं. बालोंको लम्बा करता है । नहाने 
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के पूर्व खोपड़ी पर नीबूका रस मलने से वहाँकौ सुन्दरता बढ़ती है। 
बदरंग एवं खुरदरी त्वचा पर नीबू का रस मलने से वह साफ एवं कोमल 
होती है । नाखून पर रस लगाने से नाखून स्वस्थ एवं सुन्दर होते है । 

नित्य प्रातः एक गिलास मठामें एक नीवूका रस मिलाकर पीना 
टानिक, सौदये एवं यौवन प्रदाता है । प्रातः काल १ प्याला पानीमें 
आधा नीवूका रस निचोड़कर उसमें आवश्यकतानुसार अंडीका तेल 
डालकर पीना सुखद रेचक है। 

चौके के बतंन एवं रोशनाई के दाग मिटाने के लिए नींवूका रस 
काममें लाया जाता है। 

समभाग अण्डीका तेल एवं नीबू का रस मिलाकर पीड़ायुक्त जोड़ 
पर मलने से पीड़ा एवं कडापन कम होता हैं। उस समय गरम पानीमें 
भी शहद एवं चीबूका रस मिलाकर पीने से यूरिक अम्ल कम होकर ददं 
एवं कड़ापनमें कमी आती है। इस मिश्रणके मालिश एवं. उपरोक्त 
मिश्रणको पीने से ऊँचे एवं नीचे रक्त चापमें भी लाभ करता है। 

दोनों हथेलियोंके बीच नीबूका रस मलने एवं एक चाय चम्मच 
रस एक पके केले एवं शहदके साथ मिश्रित कर लेने से पीलिया, पेचिस, 
बृहद अत्रप्रदाह एवं बवासीरमें लाभ होता है। 

कागजी नीबूका छिलका--ताजा पीला नीबू एवं उसका छिलका 
उड़नशील तेल हेसपिरिडन (Hesperidun) से भरपूर है और इस 
तेल के कारण ही मनमोहक गंधके अनुसार ताजे पके नीबूकी गंध प्रसन्नता 
प्रदाता, हृदयको सबल करने वाली, हिस्टीरिया एवं धड़कन को ठीक 
करती है । नीबूका आंतरिक धरातल पेक्टिन (Pectin) से भरपूर है। 
ताजे छिलके को मुंहासापर रगड़ने से लाभ होता है। तिलके तेलमें 
छिलका उबालकर जोड़ों के पीड़ा स्थानपर लगाने से लाभ होता है। 
कपड़ों में छिलको को रखने से कीड़ों से रक्षा होती है। 

रस निकालने के बाद बचे हुए छिलके को जलाकर उसके राखको 
दिनमें नित्य २-३ बार २ से ७ ग्रेन देनेसे मिचली एवं कमें लाभ होता है। 

छिलकाका काढ़ा सूखा रोगमें रामवाण का काम करता है। 
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८-१० नीबका छिलका एवं १० सूखे आंवले को आधा लीटर पानी में 
८-१० घंटा भिगोनेके बाद उसःपानीसे सिर धोनेसे बाल काला, चमकीला 
एवं लम्बा होता है और शरीर पर मलने से त्वचा कोमल एवं सतेज 
होती है 1 उसीमें पुनः पानी डालकर दूसरे दिन के लिए तैयार हो जाता 
है, एक बारका ३-४ दिन चलता है | 

नीबका तेल--तीवृका तेल नीबूके ताजे छिलकों से निकाला जा 
सकता है । इसमें अनेक उपयोगी तत्व होते है । यह महकके लिए व्यवहार 
किया जाता है। रातको मुंहमें . लगाकर सोनेसे मच्छर नहीं काटते । 
अपचमें पानी मिलाकर देने से लाभ करता हू। 

पत्तियों--में एक प्रकार का उड़नशील तेल होता है। इसकी हरी 
पत्तियोंको पीसकर तिलके तेलमें उबालकर जोड़ोंके ददे, पेशीय ददं एवं 
मोच आदि दर्दमें मालिश करने से जादू का सा प्रभाव करता है। 

कोमल पत्तियों को पीसकर घी या मक्खनमें मिलाकर रात भर 
रखकर सुबह गरम करें ताकि मकखन साफ हो'जाय और इस मवखनको 
एयरटाइट बोतलमें रखदें । इसे वात, मोच एवं स्नायु पर लगायें | 

केचुआ एवं अन्य प्रकारके क्रमिके लिए एक चाय चम्मच पत्तीका 
रस एवं उतना ही शहद मिलाकर देना उपयोगी है। 

पत्तियोंके पेस्टमें एक चुटकी हलदीका चूर्ण मिलाकर मुखपर लगाने 
से मुंहासा ठीक करता है, सुन्दरता बढ़ाता है, त्वचाको मुलायम ही नहीं 
बल्कि आकर्षक बनाता है। 

पत्तियों का काढ़ा (चाय) अपच, मंदाग्नि एवं भोजनके प्रति 
अरुचिमें काम करता'है। 

बीज- बीजको पीसकर fare. कीटाणुके काटने पर लगाने से 
तत्काल लाभ होता है । बीज विहीन नीबू भी यही काम करता है। 


छोटा चकोतरा (Grape Fruit) 
विदेशोंमें ग्रेपफूटका बहुत ही महत्व है और अव हमारे देशमें भी 


इसका पर्याप्त उपज एवं खपत है। रासायनिक दृष्टिसे १०० ग्राममें 
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कार्बोहाइड्रेट ५.५ ग्राम. मगनेंसियम १०.४ मिग्रा, 
प्रोटीन , : ०.७ _ क्लोरिन १३४५ 
चिकनाई ०.५ तांवा : ०.६. "` 
कैलशियम -१७१ faut. . -विटामित्त बी.१ ४० “ 
फासफोरस १५.६ “ ii. ga ८ 
लोहा ०.२५ “ आक्जेलिक अम्ल ३.४ " 
पोटेशियम २३४ “ सोडियम ४2047 ae 


हमारे देशमें चकोतराकी भाँति बहुत ही स्वादिष्ट फल है । मुख्यतः 
यह स्ववश बचानेके काममें आता है। इसके रसमें प्रचुर मात्रामें विटामिन 


सी. एवं पोटेशियम होता है अतः यकृत, हृदय एवं गुर्दा दोष जन्य पेशाब 
की कमी या अवरुद्धता, विटामिन सी.के अभावमें औषधिकी भांति व्यव- 


हार किया जा सकता है 1 गुण चकोतराकी ही भाँति जानना चाहिये । 
चकोतरा (Pomela) 
चकोतराका प्रयोग भारतमें ही नहीं वल्कि अन्य देशोंमें भी उपज 
एवं खपत है । शालीग्राम निघण्टु पृष्ठ ५८६ पर वर्णन हैं :-- 


मधुकक्कोदिका स्वाह्दी रोचनी शीतला गुरु: । 
'रक्तपित्तक्षय श्वासकास हिक्का WATT ॥ भा. प्र, ॥ ' 


चकोतरा स्वादिष्ट; रोचक, शीतल, भारी तथा रक्त, पित्त, क्षय, 
श्वास, खांसी, हिचकी और भ्रमको दूर करने वाला है। 


अभी तो आपने -प्राचीन आयुर्वेद ग्रंथमें ही इसके बारेमें जाना 
समझा किन्तु जब तक आधुनिक रसायन शास्त्रके अनुसार पाये जाने 
बाले तत्वोंकी जानकारी न हो जाय तब तक संतोष नहीं होता । रासा- 


यनिक दृष्टिसे १०० ग्राममें अनुमानित निम्न तत्व पाये जाते हैं :-- 


कार्बोहाइड्रेट १०. ग्राम... विदामिन्न ए. २०० क्ष. इ. 
प्रोटान ०.७ 7 = fo: RA ३० मिग्रा, 
चिकनाई ०.४ ४. नाइसित ०.४ “ 
कैलशियम ३० fagt, विटामिन सी. रे de 
फासफोरस ३० ४ ` ` 'उष्णाँक ` ४० 

लोहा : og 
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सामान्य एवं उपचारात्मक गुण-चकोतरा व्यापार एवं औषधि 
, की दृष्टिकोणसे सम्पूर्ण भारतमें पदा किया जाता है। मलेशिया तथा 
जावामें मख्य SIT पाया जाता है । इसके TS दो प्रकारके गुलाबी एवं 
सफेद रंगके होते है। बंगलौरका चकोतरा बहुत ही स्वादिष्ट होनेके 
कारण प्रसिद्ध है । दोनों प्रकारके चकोतरेमें शर्करा एवं साइट्रिक अम्ल 
पाया जाता है। 

पका फल मीठा, खट्टा और ठंडा होता है । पका फल खानेसे 
क्षा वृद्धि होती है। भपेक्षाक्ृत अधिक [लाला रस एव पित्तका स्राव 
होता है। प्यास शांत होती है । यकृतको शक्ति देता है एवं पित्त जन्य 
रोगको ठीक करता है । रोजाना Yoo मिली. ताजा रस शहद मिलाकर 
परीने से यकृत दोष, प्रदाह एवं यकृतके कड़ापनमें लाभ करता है । आंत्रिक 
कृमि नष्ट होता है । 

प्रातःकालिक रोग, चक्कर, जुलपित्ती, बवासीर, मँदारिन एवं मुंह 
का कड़.आपन आदिमें ३० मिली. चकोतराका रस और शहद मिलाकर 
लेनेसे लाभ होता है | 

छिलका--का चाय बनाकर पीनेसे मंदारिन, यकृत दोष एवं सूखा 
रोगमें लाभ होता है । मुखपर ताजा छिलका मलनेसे काले दाग एवं 
qual दूर होती है। इससे चेहरेकी सफाई रहती है और झाइथोंको 
रोकता है । मुहांसामें भी उपयोगी है। 

बीज-कड़_आ होता है । इसके बीजको लेनेसे क्रमाका नाश होता 
है । बीजका रस एवं अनारका रस (समभाग) ३० मिली. और उसमें 
उतना ही अण्डीका तेल मिलाकर पीनेसे हर प्रकारके क्रमि मरकर 
बाहर निकल भाते हैं । 

पत्ती-में सुगन्ध होता है। एक मुट्ठी कोमल पत्तीको आधा घण्टा 
तक ५०० मिली. पानीमें उबालें भौर काढ़ा बन जानेपर ३०-३० मिली 
३-४ बार शहदके साथ देनेसे कृमि एवं मंदाग्निमें उपयोगी होता है। 

शंतरा (Orange) - 
कौन ऐसा प्राणी होगा जो शंतराका नाम सुनते ही मुंहमें पानी न 
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आ जाय । वास्तवमें शंतरा सुन्दर, सुडौल एवं मनमोहक: ही नहीं है 
बल्कि अपने स्वाद, गुण एवं गंधके लिये प्रसिद्ध है । यों तो अनेक स्थानों 
में शंतरा होता है पर प्रधानतः भारतमें दाजिलिग' एवं नागपुर और 
नैपालमें बुटवलका प्रसिद्ध है । शंतरामें रासायनिक विश्लेषणके अनुसार 
१०० ग्राममें अनुमानित निम्न तत्व पाये जाते है और क्षार प्रधान है- ` 


कार्बोहाइड्रेट ६.४ ग्राम लोहा '' १ frat. 
तांवा ०.७ मिली. प्रोटीन : ०.& ग्राम 
पोटेशियम १६७ '" विटामिन ए. ३५० अ.इ्‌. 
चिकनाई ०.३ ग्राम 'सोडियम २.६ मिग्ना. 
विटामिन वी.१ १२० मिग्नां. कैलशियम Yor ( 
गन्धक Eg "7 विटामिन बी.२ ६० “ 
फासफोरस २४. "7 मगनेसियम qa 
विटामिन बी.६ SR £ नाइसिन Yo alae 
क्लोरीरीन ३.२ 7 फोलिक अम्ल नमक हट 
पैटोथेनिक अम्ल ०.२५ "7 ` विटामिन सी, ६८५ “ 


आक्जैलिक अम्ल ८७ "' 
सामान्य एषं उपचारात्मक गुण-शंतरा स्वास्थ्य एवं स्वादकी दृष्टि 
से स्वंत्र खाया जाने वाला फल है। इसकी. कई किसमें हैं पर, मुख्यतः 
ढीली छिलके वाली एवं सख्त छिलके वाली । भारतमें ढ़ीले छिलके वाला 
शंतरा : बहुत ही प्रचलित है और आसाम, कुगं आदियमें बहुतायतसे 
पाया जाता है । पश्चिमी ,देशोंमें सख्त छिलके वाला विशेष रूपसे पाया 
जाता है | शंतरेके रसमें विटामिन सी., लोहा, पोटेसियम, केलसियम 
एवं फासफोरस आदिके साथ वजन घटाने वाली और न घटाने वाली 
शर्करा भीपर्याप्त मात्नामें पायी जाती है। साइट्रिक अम्लकी उपस्थिति 
से इसमें खटास भी कमवेश होती है। ' शंतराका रस सभी आयुके 
लोगों, प्राय: सभी रोगों विशेषकर ज्वर, टाइफाइड, यक्ष्मा, त्वचा- 
रोग एवं बृहद आंत्र प्रदाह आदिमें उपयोगी है । शक्ति प्रदान करने एवं 
` शोधनके लिए आदर्श आहार है। यहीं नहीं बल्कि विजातीय द्रव्यको 
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घुला एवं पेशावकी मात्रा बढ़ाकर गन्दगीको निकालता है और. संक्रामक 
रोगके: लिए प्रतिरोधक शक्ति बढ़ जानेसे रोग दूर होनेमें सहायता मिलती 
है। हमारे. देशमें लोग समझते हैं कि शंतरा एवं अन्य फल रोगी 
के लिये ही है पर सभी खानेके लिए है। ऋतुमें नित्य सामान्यतः 
शंतराका प्रयोग करनेसे निःसन्देह सर्दी, मसूढ़ेके रोग, बवासीर एवं रक्त 
स्रावके आक्रमणको भी रोकता है और व्यक्ति लावणयुक्त, सशक्त, सुन्दर 
एवं सुडौल होता है । इसका रस यकृत एवं हृदयके लिये हितकारी है। 
पित्त स्रावको नियमित करता है । शीतलता प्रदान करता है भौर रक्त 
की अम्लताको सम करता है। हृदय रोगमें . शहदसे मीठा करके देनेमें 
लाभमें चार चाँद लग जाता है। यदि उसमें १-२ चाय चम्मच आंवला 
का रस मिला लिया जाय तो सोनेमें सुहागाका काम करता है। सामा- 
न्यतः लोग सर्दी, जुकामःएंवं हृदयके रोगोंमें शँतराका रस देनेमें हिच- 
किचाते हैं पर इसमें कोई तथ्य नहीं है। शंतरा हर हालतमें लाभ 
करता ही है । विटामिन सी. प्रधान शंतराका रस लेनेसे जरा भी घव- 
राहट नहीं होती है क्योंकि यह हमारा रक्षात्मक विटामिन हैं और 
इससे सर्दी, जुकाम कोसो दूर भागता हैं । 

यक्ष्मा, दमा, सामान्य सर्दी, श्वासनली प्रदाह एवं अन्य प्रकार 
की खासीमें एक गिलास शंतरेका रस, शहद एवं १-२ चाय चम्मच 
आंवलाका रस मिलाकर लेनेसे आशातीत लाभ होता है। 

: यह खुश्क खांसीमें कफको ढ़ीलाकरके बाहर निकालता है । शंतरा 
क्षुधावधेक ही नहीं है बल्कि अपच, मिचली एवं कै में भी उपयोगी सिद्ध 
होता है । खूनी बवासीर, अत्यधिक प्यास एवं आमीषि खाद्य जन्य रोग 
में उपयोगी है । | 

शंतराका : रस और कोमल नारियलका पानी मिलाकर लेनेसे 
प्राकृतिक मूत्रलका काम करता है । कम पेशाब आने, पेशावकी रुकावट 
जलोदर, मूत्रनली प्रदाह, सूजाक एवं पेशाबके अधिक भम्लतामें लाभ 
करता है। खेल और कठिन श्रममें भी शंतराका महत्वपूर्ण स्थान है । 
सामान्यतः देखा जाता है कि पंजावके पहलवान कुश्तीके जोड़के आधा 
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घण्टा पूर्व एक गिलास शंतरेका रस लेते हैं। वे अंकुरित 'ेहुँके आठेकी 
पनपथी (मोटी) : रोटी शहदकेः साथ- लेते हैं | उनकी-मान्यता: है'कि'शहद 
के साथ शंतराका रस पीनेसे और-उस प्रकारकी “रोटी “लेनेसे-थकान; 
iat लिए प्रतिरोधक -शक्ति उन्नत . होती .है । इस रहस्यको केवल 
पंजावके ही नहीं बल्कि अन्य जगहके पहलवान भी-जानते हैं । 

शंतरामेँ विटामिन -सी. एवं WR अंकूरमें विटामिन ई. होनेके 
कारण वंध्यापनमें बहुत ही -उपयोगी है। और लड़कियोंके प्रतिरोधक 
शक्ति एवं दौड़नेकी क्षमता बढ़ानेमें अद्वितीय है। विटामिन सी., ई. 
एवं शहदका मिश्रण waa -रक्तनलिकायें थकती नहीं, बल्कि कष्ट 
देनेवाली अम्लको पेशावके मार्गसे निकालकर बाहर-फेकती है । विटा- 
मिन ई. के द्वारा अन्दर आक्सीजन धारण करनेकी क्षमता बढ़ती है। 
और शहद तत्कान्न अन्य पेशियोंको शक्ति पहुँचाता है। प्रत्येक 
श्रमके बाद ५०० .मि, ग्राम विटामिन.सी. लिया जानेपर न.तो ह्लास 
एवं न रोग ही होता। 

नियमित रूपसे शंतरेका रस नित्य पीनेसे विटामिन सी. के अभाव 
में होने वाले रोगोंसे रक्षा होती है। यदि जन्मके १-२ सप्ताह बादसे 
ही'वच्चेको एक चाय चम्मच शंतरेका'रस'१-२ 'बार नित्य दिया जाय 
तो निश्चय ही उसके विकास ' एवं वृद्धिमें 'चार'चांद लग जायेगा और 
पाचन क्रियाकी ख़रावीकी कभी नौबत ही नहीं आयेगी । 'गर्भावस्यामें 
water रस या शंतरा देनेसे केवल प्रसवमें ही आसानी 'नहीं ' होती 
वल्कि जच्चा एवं बच्चामें होने वाले रोगसे बचाव होता है। ८ 

सभी प्रकारके पेचिस एवं वृहद अंत प्रदाहमें शंतराका रस एवं 
गाय या बकरीके मठेका कल्प उपयोगी है । शंतरा अपने अद्भुत गुणके 
कारण ही वरदान "सिद्ध gare “जिन्हें किसी प्रकारकी सुविधा न हो 
“उन्हें रसके बदले शंतरा खाना अधिक "लाभप्रद है 'क्योंकि शंतरा खानेसे 
'उसेमें फुजला एवं अन्य आवश्यक तत्व भी प्राप्त हो जाते हैं । ४ 

छिलक्का- -शंतराके छिलकामें कई।प्रकारके उड़नशील तेल तथा 

य ग्लूकोसाइड होते है । जो हमारे स्वास्थ्यके लिए उपयोगी है । इन्ही 
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तैलोंके कारण ही शंतरामें मनमोहक महंक होती है और इसके ही कारणं 
शंतरेके छिलकेका तेल निकाला जाता है। यह गंध तथा तेल. मलेरिया 
एंवं मच्छर-कीटाण भंगानेमें काम करता है! - 

छिलका मंहपर रगड़ने से सुन्दरता बढ़ती है और सोने जानेके पूर्व 
रात्निमें मुंहपर लगानेसे मुहांसा एवं काले दाग समाप्त होते हैं। जीणं 
त्वचारोग, सखे अकौता, खुजलाहट एवं खुजली आदिमें इसका छिलका 
रगड़नेसे लाभ होता है । वचपनमें लोग छिलकेको दूसरे वच्चेके आंखके 
सामने करके दबाते हैं जिससे आंखोंसे गंदा पानी निकलकर आंख को 
स्वच्छतां प्रदान करता है। शंतरेके छिलकेका चाय खाली पेट लेनेसे 
मंदाग्नि एवं अपचमें जादूका सा काम करता है । यही नहीं बल्कि, प्रात 
कालकी बीमारी, मुगी एवं पेशाबके कम आने आदिमें भी काम करता 
है। शंतराका छिलका उसके कोमल पत्ती या फूलको पीसकर रक्तस्राव 
करने वाले Ble, AT, वात एवं मधुमेह जन्य कार्वकिल पर लगानेसे 
लाभ होता है । शंतरेके छिलकेका तेल अन्य तेलमें मिलाकर रातमें मुंह 
पर लगानेसे मच्छरसे .रक्षा होती है. .. 


ल--ताजे-फूलके.-रसको खोपड़ी पर लगानेसे बाल काले, लम्बे 
एवं .चमकीले होते है साथ ही सिरकी रूसी भी समाप्त होती है। शंतरे 
के. फूलोंकी कलियोंकी महकसे मानसिक शक्ति बढ़ती है, चिन्ता दूर होती 
है, नींद, आती है तथा यौन केन्द्रको उद्दीप्त करता है। ताजे फूलोंको 
शहदके साथ, देनेसे हृदय एवं स्नायु शक्ति बढ़ती है । खाद्य लेने की क्षमता 
बढ़ती है । पीसकर स्तन पर लगाने से बढ़ा हुआ स्तन सिकुड़कर सुडौल 
हो जाता है। - . 5 ० 


> अन्य उपयोग--शंतरांकां चाकलेट तथा अन्य खाद्य बनाकर व्यव- 
हार करने का प्र्न है किन्तु शंतराक़े महक एवं उपयोगिता जो खाने 
से है वह अन्यः प्रकारसे नहीं क्योंकि उसमें रसायन एवं अन्य चीजें 
मिलाकर आगपर उवाला जाता है फलस्वरूप उसके तत्व नष्ट हो 
जाते है| 
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बिजौरा (Giant lemon) 


यह सम्पूर्ण भारतमें पैदा किया जाता है और यह अपने आहार 
मूल्य तथा उड़नशील तेलके लिए प्रसिद्ध है । छिलकेके तेलमें साइट्रीन 
१०.७८ प्रतिशत तथा साइट्रोल ७.८ प्रतिशत होता है । इसके अलावा 
अन्य तत्व भी पाये जाते है। इसका रस खट्टा एवं शीतल होता है। 
ताजे रसमें शहद मिलाकर देनेसे पित्ताधिक्य प्रकोप, मिचली, कै एवं 
मंदाग्नि आदि दूर होता है । यह पाचन-टानिककी भाँति काम करतां 
है। अफारा कम करता है तथा हृदयके धड़कनको भी ठीक करता है। 
शहदके साथ देनेसे प्यास शांत करता है और भूख लगती है । इसके निय- 
मित प्रयोगसे मधुमेह तथा मूत्राशयक्री पथरी नहीं हो सकती । इसका 
छिलका पेचिस, ज्वर एवं बवासीरमें इस्तेमाल किया जाता है । शालि- 
ग्राम निघण्टु पृष्ठ १५८में वर्णन है-- [ 
बौजपुरफलं स्वादु रसेऽम्लं दीपनं लघु । 
रक्तपित्तहरं कण्ठ जिह्वा हृदय शोधकम्‌ ॥ 
श्वासकासारुचि हृद्य तृष्णा हरे स्मृतस्‌। 
fasta नीबू स्वादिष्ट, खट्टा, दीपन, हलका, रक्तपित्तनाशक, 
कण्ठशोधक, जिह्वाशोधक, हृदय शुद्धिकारक तथा श्वास, खांसी, अरुचि, 
तृष्णा नाशक . और हृदयको हितकारी है। 
रासायनिक दृष्टिकोणसे १०० ग्राम विजौरामें अनुमानित तत्व-- 


कार्बोहाइड्रेट ११ ग्राम फासफोरस qo faut. 
प्रोटीन it लोहा २.२ " 
चिकनाई ०.१ “ विटामिन सी. ४०“ 
केलसियम ७० मिग्रा. 


बीज- बिच्छुके डंक मारने पर बीजको पीसकर लगाने से आराम 
होता है । मासिक अनियमिततामें बीजको पीसकर शहदके साथ देनेसे लाभ 
होता है.। बीज और छिलकोंको गुलाब जलमें पीसकर आँख पर लगानेसे 
आँखकी दृष्टि बढ़ती है | 
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मसम्बी (Sweet orange) ` 


मसम्बीको केवल चिकित्सक ही नहीं बल्कि सामान्य जन भी प्रत्येक 
तेगमें देना निरापद समझते हैं और यह मान्यता है कि यह तत्काल 
शक्ति देता है और प्रत्येक रोग निवारणमें सहायक होता है। 

इसका रंग पीलापन लिये हुए होता है। यह शंतराकी तरह 
व्यापारिक फल है । रासायनिक दृष्टिकोणसे १०० ग्राम मुसम्वीमें अनु- 
मानित निम्नांकित तत्व पाये जाते है-- 


पानी ८८.४ प्रश. कार्बोहाइड ट .३ प्र.श. 
प्रोटीन - ok, x उष्णांक ४३ “ - 
चिकनाई - ०.३ “ कैलशियम ४० सिग्रा, 
खनिज लवण ०.७ -“ फासफोरस ३० ८ 
रेशा ०.५ if लोहा - ०.७ ४ 
विटामिन सी. yo मिग्रा. 


इसमें पोषण एवं औषधि गुण शंतराकी तरह ही है । केवल स्वाद 
एवं महक भिन्न है । ताजे मोसम्वीके रसको प्यास बुझानेमें अद्वितीय 
माना जाता है और वायुनली प्रदाह, दमा एवं वायु स्फीतिमें शहद 


मिलाकर देनेसे रामवाणका काम देता है | 
ग्रीष्म ऋतुमें शहद या कोमल नारियलके जलमें मिलाकर लेनेसे 


शीतलता प्रदान करता है | मूत्र कम आना, गुर्दा प्रदाह एवं सूजाक आदि 


में देना लाभप्रद है । 
इसके फल एवं पत्तीसे तेल care किया जाता है। 


Teel एवं किन्नूका भी गुण लगभग मुसम्वीकी ही भांति होता है । 


मानवको AW भेंट काष्ठज फल (0005) 


काष्ठज फलका आहारमें महत्वपूर्ण स्थान है । अन्य फलोंमें कार्बो 
हाइड्रेड (शक रा-शवेतसार) की प्रचुरता है पर प्रोटीन एवं चिकनाईके 
अभावके कारण वह पूर्ण आहार नहीं कहा जा सकता | अन्य फलके साथ 


काष्ठज फल आहार में शामिलकर लेनेसे जीवनके लिए सभी :उपयोगी 
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तत्व कार्बोहाङ्रेट, चिकनाई, प्रोटीन, खनिज लवण, विटामिन एवं फुजला 
आदिकी पूर्ति होती है अतः अपने आहारको पूर्ण बनानेके लिए सामान्य 
फल एवं काष्ठज फल शामिल करना चाहिए | 


बादाम (ALMOND) 
अपनी उपयोगिताके कारण अमीर गरीब सबमें प्रसिद्ध है यह 
स्नायुविक संस्थान विशेषकर नेत्नोंके लिए उपयोगी है। शालिग्राम निघण्टु 
पृष्ठ ५७३ में वर्णन हैः-- | 
वाताद उष्णः सुस्निग्धो वातघ्नः शुक्रकृदगुरु: । | 
वातादमज्जा मधुरावृष्या पित्तानिलापहा॥ 
स्तिग्घोषणा कफकृन्नेष्टा रक्तपित्तविकारिणाम। भाव प्रकाश । 
बादाम गरम, स्निग्ध, वातनाशक, शुक्रवद्धेक और भारी है | बादाम 
की मींगी मधुर, वीयंवद्धक, वातनाशक स्तिग्ध, गरम, कफका रक ओर रक्त 
रोग वालेको हितकारी नहीं है। 
अभी तक तो आपने आयूर्वेदमें वागत उपयोगिताके सम्बन्धमें 
जाना पर आधुनिक युगमें रसायनशास्त्रके अनुसार भी जान लेना अति- 
वार्य है ताकि आपके मनमें शंक्राकी गुंजाइश न रहे। 
१०० ग्राम मौगीमें अनुमानित खाद्य मूल्य निम्न प्रकार हैँ: 
कार्बोहाइड्रेट - ११ ग्राम विटामिनबी१ - २३८ मिःग्रा, 


प्रोटीन = २०६६ ग्राम . बी२ - ०.६ ,, 
चिकनाई - प्र८५.२४ ,, सी. - 3584, इ. 
कैलशियम - ; २४७ मि. ग्रा. नाइसिन ¬= २.५ मि. ग्रा. 
कासफोरस - ४४२ ,, सोडिप्रम - ४.८ ।, 
लोहा an ७४४३ 8 पोटेशियम - - ८५६ ,, 
भैगनीसियम — २५७ .„ आक्जेलिक'भम्ल — ४०३.३ ७ 
तांबा = १.१५.» उष्णांक = ६५१ 


१०० ग्राम बादामके मीगीके प्रोटीनमें एमिनों अम्ल ग्राममें:-- 
आजिनिन - ०:६६ हिस्टीडिन - ०.१४. लाइसिन - ०.१६ 
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ट्रिप्टोफेन - ०.०५ फेनिलभ्रलेनिन- ०.३० टाइरोसिन - १.८ 
मिथियोनित - ०.१० सिस्टिन ०.०५ थियोमिन - .१७ 
ल्यसिन - ०.४५ आइसोल्युसिन .२५ वँलिन - .२१ 


सामान्य एवं उपचारात्मक गुण -- वादामकी उपज अफगानिस्तान, 
कश्मीर एवं मद्रास आदि स्थातोंमें होती है । सभी काष्ठज फलमें बादाम 
भी महँगा है । इसमें स्वास्थ्य, शक्ति, दीर्घ जीवन एवं सुगठित शरीरके 
लिए सभी तत्व विद्यमान हैं । 

यह प्राचीनकालसे आयुर्वेदिक एवं यूनानी टानिक ओऔषदधियोंमें 
प्रयोग किया जाता है। सैकड़ों aga पहलवान तथा वुद्धिमान लोग 
इसका व्यवहार करते चले AT रहे हैं । 

पर्याप्त मात्रामें मीठा बादाम लेने, साप्ताहिक उपवास तथा ब्रम्हचर्य 
पालन HAT हमारे शरीरका संगीत सुमधुर होता है और व्यक्ति दीघे- 
जीवी, स्वस्थ एवं बुद्धिमान होता है । स्नायु सशक्त होनेके कारण दीषं- 
जीवी होना निश्चित है । बादाममें बहुत ही महत्वपूर्ण प्राकृतिक लवण 
ताँबा पाया जाता है । प्रति १०० ग्राममें १.१५ मिग्रा. तावा । लोहा, 
बिंठामिन बी१ भी पाया जाता है ! तांबाकी शरीरमें बहुत ही महत्वपूर्ण 
क्रिया है । यह रक्तके हेमोग्लोविन द्वारा खाद्यके लोहके 'प्रचूपण क्रिया 
को उन्नत करता है । प्रौढ व्यक्तिमै लगभग १००-१५० मि.ग्रा. तांबा 
पया जाता है । सबसे अधिक पेशियोंमें होता है। भ्रूणके यक्कतमें प्रौढ़की 
अपेक्षा ५-१० गुना तांबा होता है । तांबा मस्तिष्कमें भी पाया जाता 
है । हड्डियोंके विकासमें भी इसका महत्वपूर्ण स्थान है । जिस प्राणीमें 
तांवाका अभाव होता है उसमें उसकी हड्डियोंके अस्थिभंग (FRACT- 
URE) और बाल समसे पूर्व ही सफेद होने लगते हैं नियमित रूपसे 
बादामका सेवन करनेसे मस्तिष्क, स्नायु, हड्डी, हृदय एवं यक्कतकी क्रिया 
उन्नत होती है । भोतिकशास्त्रके अनुसार भी तांबाको उच्चकोटिका बाहन 
मानते हैं यानी इससे पर्याप्त रक्त संचार होनेसे स्वस्थ होना निश्चित है | 

मस्तिष्क दुबंलता, स्नायुविक दुर्बलता, अनिद्रा, मानसिक उद्वि- 
जता, पागलपन, वातोन्माद, मूर्छा ( Hysteria) एवंस्तायुविक बहरापन 
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भौर शहद मिलाकर नित्य लेनेसे आश्चर्यजनक काम करता है| इस पेय 


के ॥ | ४ 
को रातके वदले प्रात: भी लिया जा सकता है। स्कर्वी, खूनी बवासीर, 


मधुमेह . जन्य स्नायुविक ` प्रदाह, मद्यसारीय स्नायुविक प्रदाह, उच्च 
रक्तचाप, स्नायुविक हृदय दु लता, लोहाके,अभावमेँ हृदय . पीड़ा, रक्ता- 
भाव, युवक लड़कियोंमें अति. रक्तस्राव, . कब्ज, गर्भावस्थाकी दुर्बलता; 
क्रियात्मक नपुंसकता, शुक्र प्रमेह एवं प्रदाहमें १०० ग्राम शहद, ५-६ 
बादाम और देशी गुलावक्रा फूल २-३ लेनेसे लाभ होता है। 
नवशिशुको दुसरे महीनेसे, भिगोया हुआ २-५ बादाम का छिलका! 
हटा एवं अच्छी तरह पीस या घोटकर ate दूध या; गाय या बकरीके 
gat मिलाकर १-२ चम्मच शहदके साथ देनेसे शिशुका विकास! उन्नंतः 
वौर हड्डियां मजबूत होती हैं । इससे अपच या अन्य किसी प्रकार की 
ब्रीमारी नहीं होती । . -; 78 3p fe? कः 
टाइफाइड, दस्त, पेचिस बृहद अंतर प्रदाह, यकृत । प्रदाह, पीलिया, 
THAD कड़ापन, गुदामें प्रदाह एत्रं जलन, यक्ष्मा, ज्व रसे छुटकारा पानेके 
वाद कम पेशाब आने एवं पेशावमें अधिक अम्लता तथा मूत्र मार्गमे 
संक्रमण होनेके उपचारमें अवस्था एवं शक्तिके अनुसार ` नित्य १०-१४ 
बादाम भिगो एवं छिलका हटाकर बारीक पीसें और एक गिलांस मठाः 
और .उसमें एक. पका केला. . मसल दे! ओर उसे बारीक कपड़ेसे छानकर 
उसे एक बारमें २-४ चाय चम्मच शहद मिलाकर देनेसे ` जीवनमें अमृत 
का काम देता है।' 3-7 अपीहि शिक i 
छिलका get हुए बादामको पीसकर शंतरेके रस एवं शहदके 
साथ देनेसे हृदयके लिएं शक्तिशाली :टानिक है । बादामको मधुमेहका 
रोगी भी खा सकता है। गरीब जिन्हें उच्चंकोटिकाः प्रोटीन अप्राप्य हो 
उसे ब्रादामकी खली आटेमें मिलाकर देनेसे उसकी पूर्ति होती है। 
` वायुनली प्रदाह, स्वरनली प्रदाह, ' गलेके खरास, सूखी खांसी एव 
दमा आदिमें ५-१० बादाम भिगों, छिलका हटा एवं घिसकर नित्य 
गाहदके. साथ देनेसे लाभ होता है। ITE RTP 705 


» गायका” दूध एक गिलास 
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बादामका सिरप बनातेका भी: प्रचलन है पर यह न तो निरापद 
है और न उपयोगी ही है | बादामकी लुवदी (Paste), दूधका क्रीम 
एवं ताजे गुलावके फूलकी'कलीको पीसकर'सवको TH मिलाकर मुख 
पर लगानेसे सुन्दरता आती है। यह त्वचाको सुन्दर वनानेके साथ ही 
पोषण भी प्रदानःकरता हैं। इसके नियमित TATA चेहरे पर खुश्की 
एव्र झुरियाँ. आदि नहीं पड़ती है और फूलकी तरह चेहरेको कोमल, 
प्रस्त और आकर्षक रखता SI 1 

बादामका तेल-मीठा बादामका तेल-पोषक, मधुर, सारक, हलका 
एवं:शामक है।। तित्यः प्रातः एवं रातमें १. चाय चम्मच बादामका तेल 
शहदःएबं : दूधके, साय लेनेसे निरापद पोषक, टानिक तथा उपयोगी है 
एवं:सारक औषधिका काम. करती है । 

कुकुरखांसी, इवासनली प्रदाह'एवं' दमा आदिमें नित्य एक चाय 
चम्मच बादामका तेल १०-१५ FS सफेद प्याजका ' रस'तथा १०-१५ 
बूंद. अदरकका:रस मिलाकर नित्य)३:बार देनेसे लाभ होता है । बालोंके 
गिरने' एवं! कमजो र; रूसी PITT, नाककी खुश्की, आँखके' जलन, अनिद्रा 
एवं. ताप-जन्यः सिरदद॑:आदिसेँ एक चाय।' चम्मच बादामका तेल एवं 
एक चांय चम्मच आंवलाकाः रसः मिलाकर सिरपर' मालिश करनेसे 
निश्चित: ही. लाभ होता है।। 

हाथ एवं: परकी बेंवाई;। खुश्क त्वचा, जलन एवं खुजलीको :दूर 
करने एवं सुन्दरता:बढानेके लिए:एक चायः चम्मच बादामका तेल !१-२ 
चाय चम्मच ग्लिसरीन और १-२ चाय चम्मच नीबूका रसः मिलाकर 
लगानेसे लाभ "होता" हैः। ¦ 

ated अत्यधिक आँसू: निकलने एवं:जलनमें प्रतिदिन रात्तिमें १-१ 
बूंद डालनेसे; आराम, मिलता se 

बादामके तेल तथा कोमल अनार या अमझूदके पत्तोंका रस 
सम भाग, मिलाकर स्तनपर मालिश करनेसे युवतियोंका अविकसित 
ST SAT lat है और वह कड़ा भी. हो जाता है । दुध पिलाने; वाली 
माँ यदि नियमित रूपसे मालिश करे तो न तो उसका स्तन ढीला होगा 
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और न :किसी प्रकारकी खराबी ही आयेगी । 

बादामके तेलमें नीबूका रस. मिलाकर सिरकी मालिश करनेसे 
बाल सुन्दर, काले, मजबूत एवं. लम्बे होते हैं फलस्वरूप न-तो बाल शीघ्र 
गिरते ही हैं और न सफेद ही होते हैं । 

बादासका छिलका-का कोयला और उतना ही नीमके छालका 
कोयला, १/८,भाग भूनी फिटकरी, १/८ भाग सेंधा नमक, १/४ भाग 
सोडियम वाइकार्वोनेट, १/१६ भाग भजवाइनका सत (Thymal) 
को मिलाकर मंजन बनानेसे बहुत ही उपयोगी है। इससे दांत सफेद 
होता है। पायरियाके मसुढ में काम करता है, मसूढ़ेके रक्तत्रावको 
रोकता है और उसे सख्त करता है। 


काजू (Casheunut) 


बहुत ही स्वादिष्ट एवं उपयोगी. खाद्य है। दक्षिण,भारत और 
गुज रातमें विशेष रूपसे पैदा किया जाता है। इसकी उपयोगिताके 
सम्बन्धमें शालिग्राम निघण्टु पृष्ठ ६४७ में निम्न प्रकार वर्णन है-- 
काजूतकस्तु तुवरो मधुरोष्णो लघुः स्मृतः। 
धातुवृद्धिकरो वातकफ गुल्मो दर ज्वरान ॥ 
कृमिब्रणाग्निसांचानि कुष्ठं च श्येतकुष्ठकम्‌ । 
संग्रहण्यशं. आनाहाल्ञा शयेदिति कोबित ॥ निः र. ॥ 
काजू BIA, मधुर, गरम, हलका, धातुवर्वंक तथा वात, कफ, 
गुल्म, उदररोग,.ज्वर, कृमि, AM, मन्दाग्नि, कुष्ठ; श्वेत कुष्ठ, संग्रहणी 
बवासीर और अफारेको दूर करनेवाला है.। 


आयुर्वेदके दृष्टिकोणको! जाननेके बाद आधुनिक रसायात।शास्त्रके 
अनुसार १०० ग्राम छिलका:रहित काजूमें अनुमानित'खाद्य मूल्यः 


कार्बोहाइड़ेट २२ ग्राम विटामिन ए. & अं. इ. 
प्रोटीन ap eR विटामिन वी११ . ६३२ मिग्रा. 
चिकनाई ४५ )) विटामिन 'बी२ १८६ 0), 
केलशियम ४६ मिग्रा, नाइसिन . ११५७ Ge 
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फासफोरस ४५५ ,, आक्जेलिक्र अम्ल ३१८.४ ,, 
लोहा प्‌); उष्णांक 8५२ 

काजके १०० ग्राम प्रोटीनमें आवश्यक एमिनो अम्ल ग्राममें:- 
आजिनिन ay. हिस्टिडीन ०.१३ ` लाइसिन ०.२६ 
दिप्टोफेन . ०. १. फेनिलअलेनिन ०.२७ मिथियोनिन ०,०६ 
थियोनिन ०,२० टव्युसिन ०.५१ आइसोल्युसिन ` ०.३२ 
afar ०.३६ 


सामान्य एवं उपचारात्मक गुण--काजू पोषक एवं. वसाको बढ़ाने 
वाला स्वादिष्ट होता है । इसमें उच्चकोटिका प्रोटीन होता है 1 जहाँ यह 
पैदा होता है वहाँके लिए सुलभ एवं सस्ता होनेसे उच्चको टिके प्रोटीन 
का साधन है 1 इसमें अधिक मात्रामें वसाम्ल होनेके कारण इसका अति 
व्यवहार अपच उत्पन्न कर सकता. है. और आंक्जेलिक अम्ल. और कोले- 
स्ट्राल (01068778)) रक्तमें बढ़ा सकता है । अतः मधुमेह, उच्च 
रक्तचाप, यकृत दोष, आमाशयिक्र ब्रण, मोटापां, यूरिक अम्ल एवं 
मूत्राशयके पथरीमें नहीं लेना चाहिए । | 

यह कृष्ठमें नियमित ३-४ जवा लहसूनके साथ ५-६ काजू लेनेसे 
कुष्ठ विशेषकर SAL हुए दानोंमें.लाभ करता है | 

प्रातः 5-१० भिगोये हुए काजूको पीस एवं शहद मिलाकर खाने 
से स्मृति, वीयेक्रा गाढ़ापन एवं स्तन उन्नत होती है । 

काजके छिलकासे एक प्रकारका तेल निकाला जाता है और उसे 

वाह्य रूपसे कुष्ठ, दाने, मस्से, ब्रण, त्वचारोग सोराइसिस ( Psorisis) 
एवं दादपर लगानेसे लाभ होता है। 

काजूका' तेल खाने योग्य होता है और त्वचापर लगानेसे खुजली 
एवं जलनमें शान्त होती है और त्वचाके' प्रदाह, ad va खुशकीमें 
लाभ करता है। | 

छिलका-का ताजा रस alg, दाद एवं जीणं ब्रण आदि पर ATTA 
से लोभ” होता है । काजुके जड़का रस सारकके रूपमें व्यव Te किया 


जाता हुँ'। it 
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नारियल (Coconut) 


नारियलसे प्रायः सभी लोग परिचित हैं। भारतीय संस्कृतिमें यह 
शुभ फल माना जाता है और हिन्दुओंके प्राय: हर उत्सवमें काममें लाया 
जाता है । रासायनिक दृष्टिसे भी यह क्षारीय है। नारियलके सम्बन्ध 
में शालिग्राम निघण्टुके पृष्ठ ५६५में वर्णन हैः- 
नारीकेलं सुमधुरं गुरु स्निग्धं भशीतलम्‌ । 
हृद्यं संवृहृणं वस्तिशोधनं रक्तपित्तनुत्‌ ॥ 
साधारण नारियल मधुर, भारी, स्निग्ध, शीतल, हृदयको हित- 
कारी, पुष्टिकारक, वस्तिशोधक और रक्तपित्तनाशक एवं वीर्यवद्धंक भी है 
आयुर्वेदके अनुसार जाननेके बाद आधुनिक रसायन शास्त्रके अन्‌- 
सार भी जान लेना आवशयक है। १०० ग्राम नारियलमें अनुमानित 
खाद्य मूल्य-- 


कार्बोहाइड्रेट १३ ग्राम विटामिन बी१ ४५ मि. ग्रा. 
प्रोटीन ४:५४ विटामिन बीर १०० „, 
चिकनाई ४१.६० ,, नाइसिन ०.८. „, 
कलशियम १10 विटामिन सी. १७ .,, 
फासफोरस २४० मि, ग्रा. सोडियम oi 
लोहा २» पोटेशियम (लन | 
तांबा ०.३२ „ उष्णाँक ४४५ ` 
क्लोरीन ११४ bhi 

१०० ग्राम प्रोटीनमें आवश्यक एमिनो अम्ल ग्राममें :--- 
अआजिनिन-०'८५, हिस्टीडिन-०'१३. लाइसिन-'२४ 
ट्रिप्टोफेन- ०७, फेनिलअलेनिन-०"२५, टाइरोसिन- १७, 
मेथियोनिन-.१०, सिस्टीन-'०८, | थीयोनिन-'१८, 
ल्युसिन-'४३,  आइसोल्युसिन-२४ वैलिन='३२ 


सामान्य एवं उपचारात्मक गुण- वेद, तथा अन्य धार्मिक प्रत्थों में 


स्थान-स्थानपर नारियलकी उपयोगिताका वर्णन है। इसे कल्प वृक्ष या; 
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स्वर्गका वृक्ष कहा जाता है। 

प्राचीनकालसे दक्षिण भारतमें द्रविण निवासी नारियलको पवित्न 
बृक्ष.मानते.थे और उनकी यह धारणा थी कि नारियलके वृक्षका पुत्रकी 
तरह पालन-पोषण करना चाहिए । 

नारियल सामान्यतः समुद्रके किनारे होता है और वलुही जमीन 
पर अच्छी तरह प्रनपता हैं । इसकी आयु १००-२०० वर्ष तक होती है। 
aman लिए नारियलका वृक्ष वरदान है और इसमें जीवनके लिए सभी 
आवश्यक तत्व मौजूद हैं। इसका पानी स्वादिष्ट, रेचक एवं सभी आव- 
श्यक तत्वोंको प्रदान करने वाला होता है भौर इसी प्रकार सुखा नारि- 
यल भी उपयोगी है। 

नारियलका. रस .पीनेमें बड़ा ही स्वादिष्ट एवं उपयोगी है।-यह 
मूत्रल, रक्तशोधक तथा पथरीको गलानेमें बेजोड़ होता है। विश्वमें 
लगभग १२०० प्रकारके नारियल होते हैं | 

फल-नारियलंका आकार एवं रंगमें भिन्न होता है । यह गुच्छोंमे 
लगता है । एक गुच्छेमें १५-३० फल और इस प्रकारसे ४-५ गुच्छे होते 
हैं । कच्चेपर हरा होता है और पकनेपर भूरा हो जाता है। फलके 
ऊपर W होते हैं । यह तो बताया ही जा चुका है कि यह स्वर्गीय फल 
माना जाता है। मन्दिरमे चढ़ाने एवं पूजा आदिमें उपयोग होता है। 
दक्षिण भारतमें विवाहके अवसरपर प्रत्येक बरातियोंको एक-एक नारि- 
यल भेंटमें देना बहुत ही शुभ माना जाता है | 

गूदा--नारियलकी खोपड़ीसे अन्दर लगा रहता है और खानेमें 
बड़ा ही स्वादिष्ट होता है। यदि इसमें गुड़ या शहद मिला लिया जाय 
तो स्वाद और उपयोगितामें चारचाँद लग जाता है। इसमें अनेक 
उपयोगी तत्वोंके अलावा विभिन्न प्रकारके किण्व 'भी पाये जाते हैं। 

कोमल नारियलके चिपचिपे गूदेमें रेशा नहीं होतां अतः यह सुपा- 
च्य होता है और इसे छोटे बच्चोंको केला एवं दुधके साथ मसलकर देने 
से बड़ा ही पौष्टिक होता है । यह अपच, ब्रण, आमाशयिक कैंसर, यकृत 
ATG, पीलिया, बवासीर एवं अन्य CATS दिया जा RAL । कोमल 
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गूदेको ब्रणपर लगानेसे शांति मिलती है । चेहरेपर नित्य मलनेसे मु'हासा 
और झुरी दूर हो जाती हैं भौर मुख कमलकी तरह खिल जाता है । 
के गूदेमें चिकनाई अधिक होती है किन्तु कार्वोहाइडे ट कम । 
इसमें उष्णांक अधिक होता है । इसे नित्य कदूदूकस करके गुड्या शहद 
के साथ लेनेसे बहुत ही स्वादिष्ट, पौष्टिक एवं तुप्तिकारक है । 
केसर और नारियल--रोजाना नारियल चबानेसे मुहमें किसी 
प्रकारका: कैंसर नहीं. होता । विशेषकर जो पान का पत्ता, सुपारी, चूना 
एवं कत्था आदि खाते हैं उन्हें अवश्य ही उसके साथ नारियल चबानेसे' 
मुखके HAT होनेकी सम्भावना कम हो जाती है। 'बच्चोंक्रो गूदेका . दुध 
देनेसे न तो प्रोटीनका अभाव होता है और न यक्ष्मा और सूखा रोग हीं 
होता है । यह रोजाना कोमल नारियल के: पानीके साथ बच्चों एवं बूढ़ों 
दोनोंको दिया जा.सकता है। 
८.औंस नारियलके दूधमें Yo UTA ` पोस्ता का बीज भिगो, पीस 
एवं छानकर और १० ग्राम शहद मिलाकर' रातको सोनेके पूर्व नित्य 
लेनेसे सूखी खाँसी, गले का प्रदाह, सीनेके दद॑ और पेचिसमें लाभ होता है। 
रोजाना प्रातः एक गिलास नारियलका दूध लेनेके बाद एक athe 
अण्डीका तेल पीनेसे ३:४, घण्टे - Fare चुना (क्रिमी) बाहर निकल 
आता है । बच्चोंको नारियल -औरः गुड़ एक साथ 'देनेसे AGS मजबूत 
होते हैं और दांतोंमें किसी प्रकारकी खराबी नहीं होती है । 
नित्य चेहरे पर नारियलका' दूध att र्लिसिरीन मिलाकर लगाने 
से चेहरा साफ होता है भौर पैर एवं हाथकी वेवाई ठीक होती हूँ। चोट 
पर नारियलकी पोटलीका सेंक देनेसे आराम मिलता है । 
संखा गदा--सखे fran अधिक मिठासःएवं 'चिकनाई होती है। 
इसमें प्रति १००'ग्राममें ३०० मिश्रा. सोडियम (Sodium—Na) 
एवं ७०० fant, पोटेशियम (Potassium—K) होता है | विटामिन 
वी. कम्पलेक्सके अभावमें आमाशयिक प्रदाह आदिमें नारियलका गूदा 
चंबानेसे लाभ होता'है । ताडका गुड़ विशेष उपयोगी है । 
. नारियल आहार एवं औषधिका काम करता है। ।:कोमल तारि- 
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यलके पानीमें निम्नाँफित तत्व पाये जाते हैं-- 
प्रोटीन . ०.६२ प्र.श. फोस्फेट लेशमात्र 
ग्लूकोज yy" कुल ठोस भाग ७.६८ 
इक्षुशकंरा लेश मात्र जल 8२.३२ 
क्लोराइड्स ०.५५ कुल अम्ल ०.५ 
मध्यावस्थाके नारियलका रासायनिक विश्लेषण- 
ग्लूकोज : ४.८२ प्र.श. कुल ठोस भाग ८.७२ प्र.श. 
SETH रा ii जल 4१.२८ ४ 
प्रोटीन "दे. 1 कुल अम्ल ०,८४ । 
क्लोराइड cee पु 


इसके अतिरिक्त इसमें विटामिन ए. एवं बी. होता 21 

डाभजल (कोमल नारियलके पानी) का उपचारात्मक गुण-भारतमें 
वेदिक कालसे ही डाभ-जल शांतिदायक है । शुद्ध जलके साथ व्यवहार 
किया जा रहा है । सामान्यतः ग्रीष्म ऋतुमें डाभ-जलका व्यवहार किया 
जाता है और इससे शीतलता एवं ताजगीकी अनुभूति होती है। 
प्यास शांत होती है | 

डाभ-जलमें पर्याप्त मात्रामें पोटेसियम एवं क्लोरिन होता है। 
हृदय, WHI एवं Yat रोग, सामान्य जलोदर, मूत्रकी कमी, गर्भावस्था 
की विषाक्तता, अल्व्युमिनकी अधिकता, मूत्रमें अधिक अम्लता, सूजाक 
एवं नमकके निषेध आदि रोगोंमें डाभ-जल उपयोगी है। उच्चकोटिका 
मूत्रल है । गुर्दाकी निष्क्रियतामें इसका सावधानीसे प्रयोग करना चाहिए। 

जलके अभावमें डाभ-जल बहुत ही उपयोगी सिद्ध होता है । प्रति 
दस मिनट पर एक चोय चम्मच देनेसे संलाइन वाटरकी पूर्ति करता है । 

. वच्चोंके कमें डाभ-जलमें नींबूका रस मिलाकर देना चाहिये। 
जन्मके एक सप्ताह वाद ३-६ औंस डाभ-जल नित्य देनेसे किसी भी 
प्रकारकी हानि नहीं बल्कि लाभ ही होता है। दुधके साथ डाभ--जल 
मिलाएर देनेसे कब्ज, दूधका कै एवं अपच नहीं होता। डाभ-जलमें 
अच्छी तरह पका केल मसलकर देना पूर्ण आहारका काम. करता है | 
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हैजा (6001614) में. ३५० मिली. डाभ-जलमें एक चाय चम्मच 
नीवूका ताजा रस मिलाकर मुंहमें पिलानेसे अम्लता सम होकर लाभ 
होता है । इसमें पोटेशियमकी पर्याप्त मात्रा होनेसे हैंजामें उपयोगी है । 

सभी प्रकारके संक्रामणमें डाभ--जल उपयोगी है । यहं टायफाइड, 
बृहद अंतर प्रदाह, चेचक, खसरा, पेचिस, दस्त, फुफ्फुसीय प्रदाह, गुदा 
प्रदाह, मूत्र नली प्रदाह एवं गर्भावस्थाके विषाक्ततामें सफलतापूर्वक 
दिया जा THAT है। 

डाभ-जलसे नित्य प्रति मुख MAR मुहांसा, काले धब्बे दूर होते 
ही है और साथ ही मुखको छवि एवं रंग निखरता है । नियमित व्यव- 
हारसे झुरी, खुश्की एवं मुहांसा नहीं-होती। _ 


एक गिलास डाभ-जलमें एक चाय चम्मच हलदीका चूर्ण मिलाकर 
रात भर रहने दीजिये और प्रातः ३ चाय चम्मच लाल चन्दनका चूर्ण 
मिलाकर अच्छी तरह हिलाकर मिला दें और ३-४ दिनतक रहने दें 
फिर २-३ Ta BISA छानकर साफ वोतलमें रख लें। इस मिश्रणको 
नित्य दो बार मुखपर लगानेसे मुंह गुलाबकी फूलकी तरह गुलाबी एवं 
सुन्दर हो जाता है। 

स्नायविक टानिकके लिए नित्य डाभ-जलमें २-३ चाय चम्मच 
शहद मिलाकर पीना चाहिए । यह जीर्ण वायुनली प्रदाह, कब्ज एवं 


बवासीरके लिए रामवाण है। 

नारियलके. ताजा गदाको एक गिलास डाभ-जलमें पीस एवं शहद 
मिलाकर नित्य एक बार देनेसे सीनेके ददे, फुपफुसीय खुश्की खाँसी 
अनिद्रा एवं आमाशथिक वृणमे लाभ होता है । 

एक मुट्ठी कन समेत कच्चे चावलको -डाम-जलमें उसीके खोपड़ामें 
भिगो दें और जब दो-तीन feat उसमें उफान आ जाये तो उसे पीसकर 
लुगदी बनाकर हाथ एवं पैरके वेवाई, 'मुंहासा, सूखी खुजली एवं अकोता 
आदि त्वचा रोगपर ३-७ दिन लगानेसे लाभ होता है। 

डाभ-जलमें एक चुटकी हल्दीका.पावडर एवं उतना ही चूनाका 
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पानी मिलाकर जले अंग, हाथ एवं परके जलन पर' लगानेसे लाभ 
होता है। 

नारियलका तेल-- शुद्ध नारियलके तेलमें'अनेक प्रकारके उपयोगी 
वसाम्ल पाये जाते हैं। 

नारियलके तेलका उपयोग-- [इसका वनस्पति घी भी बनाया 
जाता है। दक्षिणमें नारियलके तेलको घीकी तरह उपयोग करते हैँ। 
सब्जी बनानेमें इसका उपयोग होता है । इसे मक्खन और काडलीवर 
आयलके स्थान पर भी उपयोग किया जाता है.। त्वचापर लगानेसे 
सुन्दरता बढ़ती ,है। नारियलके -तेलमें कुछ बूंद ताजे नीवूके रसको 
मिलाकर लगानेसे खुश्की, झुरियाँ, मुँहके दाग एवं मुंहासा आदि ठीक होती 
है और त्वचा सुगमतासे साँस लेती है। इसे बेवाईपर भी लगाया जा 
सकता है । बालोंपर लगानेसे बालोंका गिरना रुकता है और बाल लम्बे, 
काले एवं चमकीले होते हैं । त्वचापर शुद्ध नारियलका तेल लगानेसे शीघ्र 
जज्व हो जाता है । बच्चोंको प्रातः नारियल और उतना ही गायके 
सक्खनके मिश्रणका मालिश करके धूपमें रखनेसे बहुत ही मजबूत और 
स्वस्थ होते हैं और सूखाकी सम्भावना समाप्त हो जाती है। नवजात 
शिशुको लगानेसे लाभ होता है। 

. नारियलके ५० ग्राम तेलमें, ५ ग्राम लहसुन तथा १० लौंगको उस 
समयतक Tt जबतक वह भूरा न हो जाय । इस तेलको ठंडकजन्य कान 
ae कानमें डालनेसे आराम मिलता है । 

नारियलके तेलमें कुछ बूंद प्याजका रस नाकमें डालनेसे ठंडकजन्य 
रक्त संचयमें लाभ होता है पर ध्यान रहे कि रस मिश्रित तेल फेफड़ेमें 
न जाने पाये । 

चमेलीकी पत्तीका रस, उतना ही नारियलका तेल और प्रति ५० 
ग्रामपर एक चाय चम्मच सरसोंका बीज मिलाकर उस समयतक उबालें 
जवतक पानी समाप्त न हो "जाय । इस तेलको निथारकर “शींशीमें 
रख लें । इसको दो मासतक जननेन्द्रियपर लगानेसे अविकसितजन्य रोगसे 
छुटकारा मिलता है तथा विकसित होकरः सख्त adres और खड़ी हो 
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जाती है यही तेल स्तनपर लगानेसेः वह सख्त होतीं है । 
मिट्टी अथवा अन्य तेलकी अपेक्षा नारियलके तेलकी रोशनी आँखों 
को शान्ति देती हैं तथा आँखोंके अनेक प्रकारके रोगों मुक्ति मिलती है । 
गर्भाशय प्रदाहमें शुद्ध नारियलके तेलमें एक चुटकी हल्दी मिलाकर 
लगानेसे आराम मिलता है । इसका आटा भी उच्चकोटिके प्रोटीन एवं 
चिकनाईकी पूर्ति करता है । 

' फूल भ्रूणको सुन्दर बनानेके लिए जब आपको पता चल जाय 
कि गर्भधारण हो गया है और मिचली या कै के लक्षण दिखायी दें: तो 
पूर्ण विश्राम करें । ताजे फल, सब्जीका रस और दूधमें शहद मिलाकर 
पीयें । गर्भके तीसरे मासके प्रारम्भ होते ही नारियलके फूलका रस पीयें। 
रस, शहद एवं नींवू का रस नित्य १-१ चाय चम्मच मिलाकर तीसरे 
मास तक पीनेसे भ्रूण सुन्दर एवं प्रतिभावान होता है। मनोवैज्ञानिक 
दृष्टिसे भी स्वस्थ वातावरणमें रहे और ईश्वर प्रार्थना करे । 

रेशा-रेशेसे रस्सी बनाई जाती हैं। अति मासिक स्रावमेँ Wat 
राख १ चाय चम्मच, एक गिलास डाभ-जल तथा एक चाय चम्मच शहद 
मिलाकर देनेसे नवयुवतियोंको लाभ होता है । खूनी बवासीर, गर्मीमें 
अत्यधिक. प्यास, आमाशयमें अति पित्त प्रकोप एवं खाँसीमें भी यह 
मिश्रण लाभ करता है । 

गोल कृमि एवं केचुआको निकालनेके लिए रेशेका एक प्याला 
काढ़ा. एक. चाय चम्मच शहदके साथ देनेसे लाभ होता है | 

छिलका-छिलकेका तेल त्वचा रोग दाद, भकौता आदि पर लगाने 
से लाभ होता है। -- FRI 

नारियलका नीरा-में बहुत ही उपयोगी पाचक किंण्व एवं टानिक 
होता है। यह मूत्रल होनेके कारण मूत्रमागें' एवं गुदेकी पथरी तथा 
यूरिक अस्लको साफ करता है । यह तीब्र सूजाक, मूत' नली प्रदाह, गुर्दा- 
प्रदाह, मूत्रके अभाव, हृदयमें रक्त संचय, वजनके गिरने, यक्ष्मा, अपच 


एवं कब्जमें काम करता है| तुरन्त निकला हुआ नीरा सूर्ये निकलनेके 
पूर्व पीना सर्वोत्तम है। ff 
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पत्ती-सूखी पत्तीका राख नारियल के तेलमें मिलाकर लगानेसे 
जलनमें आराम पहुंचता है | 

टहनी-के छिलकेकी राख दाँतके मंजनके भी कांम आता है। इससे 
मसूढ़े से खून आना बन्द हो जाता है, दाँत साफ होता है एवं गन्दी साँस 
आना वन्द होती है। नारियलका तेल मिलाकर घावपर लगानेसे लाभ 
होता है । इसका are, भी बनाया जाता है । 

जड़-को पानीमें उवालकर TUT करनेसे हिलते हुए दाँत मजबूत 
होते हैं । 

_ नारियलके बृक्षके नीचे सोनेसे: यक्ष्मा, अनिद्रा, हिस्टीरिया एवं 


मानसिक तनाव आदि दूर होता है। 
भोजनके अन्तमें आप ताइ या किसी प्रकारका गुड़ एवं नारियल 


"मिलाकर खाइये और मिठाईका आनन्द लीजिये 1 


चिरोंजी (Piyal Seed) 
वर्मा और भारतके जंगलोंमें होता हैं। इसके फलके अन्दर भूरे 
रंगका बीज अरहरके दालकी तरह पाया जाता है। इसमें पोषक तत्व 
होता है। यह बजनक्रो वढाता और यौन केन्द्रको उन्नत करता है। 
बादाम तेलकी जगह इसका व्यवहार किया जा सकता है। इसे पीसकर 
मुहपर लगानेसे सुन्दरता तो बढ़ती ही है साथ ही त्वचाको साफ एवं 
कोमल करता है। मुहाँसाको दूर करता है। इसके गोंदको दस्तमें 
व्यवहार किया जा सकता है। चिरौँजीके संवंधमें शालिग्राम निघष्टुमें 
पृष्ठ ६२४में वर्णन है: 
प्रियालं मधुरं स्निग्धं बृहण वातपित्तजित ॥श०नि०॥ 
. .  चिरौंजी मधुर, स्निग्ध, पुष्टिकारक और वातपित्त नाशक है। 
AMISH, धातुवद्धंक एवं कफकारक | 
चेचक शान्त हो जानेपर चिरौंजीके उवटनसे दाग नही पड़ता और 
त्वचा उत्तरोत्तर निखरती जाती है। 
: संक्षेप में-कुष्ठच्न, वर्ण्यं सुन्दरता बढ़ानेवाला, शोथहर, केशरंजन, 
के लिए उपयोगी, बाजीकरण, दाहशामक, हृदयको शक्तिदायक, शुक्रवद्धेक 
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एवं सामान्य दौबल्यताको दूरे करनेवाला है । 


रासायनिक दृष्टिकोणसे १०० ग्राम, चिरौंजीमें अनुमानित 
गद्य मूल्यः-- 


कार्बोहाइड्रेट १२.१ प्र०श० कॅलीशियम २७६ मि० ग्रा० 


प्रोटीन १६ Too फासफोरस ५२८ „, 
चिकनाई ५&१ प्रण्श० लोहा i 
उष्णांक ५५६ थायमिन ०६४ „, 


रिवोफ्लेविन ०:५३ मिजग्रा० नाइसिन १:५ 
विटामिन सी० ` '५ मि्ग्रा० 
१०० ग्राम प्रोटीनमें आवश्यक एमिनो अम्ल ग्राममें :-- 
आर्जीनिन-१'२३, हिस्टीडिन-*१७, लाइसिन-'२४, ट्रिप्टोफेन-*०७ 
फेनिलअलेनिन-'३३, मिथियोनिन-'१०, थियोनिने-"२०, ल्युसिन-'७४, 
आइसोल्युसिन-"३५, वैलिन-"४१ । 


चिलगोजा (Chilgoza) 


बहुत ही स्वादिष्ट काष्ठज फल है । हिमालयकी ऊंचाईपर उगने 
वाले चीड़ (Pine) qa पर लगता है। इसका गूदा सफेद होता है। 
इसमें अधिक तेल एवं विटामिन सी० होता है । गूदेको मिठाईमें व्यवहार 
किया जाता है। आयुर्वेद तथा यूनानीमें अन्य रोगके साथ टानिकमें 
व्यवहार किया जाता है । नित्य एक मुट्ठी खानेसे भूखक्रो बढ़ाती है। 
हृदय एवं पेशियोंको शक्तिशाली बनाता, यक्ष्मा, खाँसी एवं वायुनली 
प्रदाहमें यह शहद और दूधके साथ देनेसे लाभ करता है। ऊंचाई पर 
होनेवाले .इन्फ्लूएन्जा और सदीसे बचाता है। जीण वायुनली प्रदाहमें 
इसे शहदके साथ पीसकर ama आराम मिलता है । इससे निकलने 
वाले गोंदको गंधविरोजा कहते हैं। जीं ब्रण, यक्ष्मा, वायुनली प्रदाह 
एवं दमा आदिमें दिया जाता है। इसके गोंद एवं पत्तीसे टरपिन 
तेल (Turpin Oil) निकाला जाता है और इसे दर्द, चोट आदि पर 
भी लगाया जाता हैं। 
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चीड़की मघुर वायु बहुत ही सुखदायी होती है और फुफ्फुसके लिए 
: भीः विशेष उपयोगी: है । 
वैज्ञानिक दृष्टिकोणके अनुसार १०० ग्राम चिलगोजामें अनुमानित 


खाद्य: मूल्य निम्न प्रकार है :-- 


नमी . ७ ग्राम, कैलशियम £4 मिऽ्ग्रा० 

प्रोटीन १३:६ ग्राम फासफोरस ४६४ ,, 

चिकनाई ४६४.३. लोहा Voie 

सजीव लवणः २'८' ,, थायमिन: VAs 

रेशा १), रिवोफ्लेविन "३० » 

कार्बोहाइड्रेट २४ » : arg fart ३-६: १, 
. ऊर्जा ६१५. os 


पिस्ता (Pista Chionut) 


पिस्ता बहुत ही कीमती और शक्तिदायी होता है | इसकी उपयो- 
गिताके सम्बन्धमें शालिग्राम निघण्टु पृष्ट. ६३४ में वर्णन हैं । 
` तिकोचक गुरु स्निग्धं वृष्योष्णं धातुवद्धंकम्‌ । 
रक्तप्रसादनं स्वादु बल्यं पित्तकरं मतम्‌ ॥ 
" तिक्तं सरं च कफहुद्वातगुल्मत्रिदोषजित्‌ । नि, र. । 
पिस्ता--भारी, स्निग्ध, वीर्यवर्धक, गरम, धातुवद्धक, रक्तको शुद्ध 
“करने वाला, स्वादु, बलवद्धंक, पित्तकारक, कड़वे, सारक, कफनाशक 
` तथा वात, गुल्म और त्रिदोषको दूर करता है। 
रासायन शास्त्रके अनुसार १०० ग्राम पिस्तामें अनुमा- 
.नित खाद्य तत्व निम्न प्रकार है:-- 


कार्बोहाइड्रेट ` १६ ग्राम विटामिन ए. २३५ अं. इ. 
प्रोटीन १०" ,, » बी.१ ६६५ मिग्रा, 
चिकनाई ४३ ,, नाइसिन Lee et 
 कैलशियम' - १६१ मिग्रा. तांबा १.०६१ » 
- फासफोरस .. ` ४.३० ,, उष्णांक ६२३. 
लोहा १३.४ „, 
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पिस्ताके १०० ग्राम प्रोटीनमें आवश्यक एमिनो अम्ल “ग्राममें:--- 
आर्जीनिन-.५६, हिस्टीडिन--.१४, लाइसिन--.३२, ट्रिप्टोफेतिन-.०६ 
फेनिल अलेनिन-.३२, मिथियोनिन--,०८, 'टाइरोसिन--.१४, सिस्टीन 
“११, थियोनिन-.२०, ल्युसिन-,५५, आइसोल्युसिन--.३० बैलिनः-,३७ 

पिस्तामें पाये जाने वाले उपरोक्त तत्वोसे स्पष्ट हैकि इसमें आहार 
के प्रायः उच्चकोटिके तत्व कार्बोहाइड्रेट, प्रोटीन, चिकनाई, प्राकृतिक 
लवण एवं बिटाभिन पाये जाते हैं सुपाच्य और उष्णांक भी पर्याप्त a1 

कीमती होनेके कारण इसका सामान्य रूपमें व्यवहार नहीं किया 
जा सकता । पर औषधि एवं विशेष अवसरोंपर व्यवहार होता है | 

सामान्य एवं उपचारात्मक गृण-पिस्ताका वृक्ष ईरान, “सीरिया 
एवं अफगानिस्तान भादि देशोंमें होता है । इसका गूदा हरा-पीलापन लिए. 
हुए होता है । इसमें मिठास, पोषण एवं बादामके सभी औषधि एवं ` 
सामान्य गुण पाये जाते हैं । 

पिस्ताको गायके दुध और शहदके साथ लेनेसे स्नायुविक टानिक 
का काम करता है । इससे स्मरण शक्ति उन्नत होती है। हुदयके पेशियों 
को शक्ति प्रदान करता है और प्रतिसंक्रमण होता हैं। यौन शक्तिको 
TAT करता है। वृद्धावस्थामें भी इसके सेवनसे यौन शक्ति बढ़ती है। 

जीणे वायुनली प्रदाह एवं वायु स्फीति आदि रोगोंमें इसका फूल 
कफको निकालता है। पिस्ताके 'छिलकाका काढ़ा भी के, आमाशयिक 

दाह, कुकुर खांसी एवं कब्ज दूर करनेके साथ ही पाचन प्रणालीको 

शक्ति प्रदान करता है । 

पिस्ताका तेल aft एवं केचुवा निकालनेमें अद्वितीय है और 
इसका काढ़ा'भी इस कार्यके लिए उपयोगी है। 


अखरोट (Wal Nut) 


स्वादिष्ट और उपयोगी फल है । शालिग्राम ;निघरण्ट्में वर्णन है:- 
अखरोटो मधुरः क्रिञ्चिदस्ल:-स्तिग्धश्च शीतलः॥ 
ated वृद्धिकरश्चोष्णो रुलिदः कफपित्तकृत्‌ ॥ 
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गुरु.प्रियो बलकरः कफक्कन्मलवद्धकक्कत्‌ । 
वातपित्तं क्षयं वातं galt रक्तदोषकम्‌ ॥ 
रक्तवातं च दाहं च नाशमेदिति कीतितम्‌ । 
अखरोट मधर, किञ्चिद खट्टा, स्निग्ध, शीतल, वीर्यवद्धक, गरम 
रुचिदायक, कफपित्तक्रारक,' भारी, प्रिय, बलवद्धक, कफकारक, मलवद्धंक 
तथा वात, पित्त, क्षय, हृदयरोग, रुधिरदोष, रक्तवात और दाहको दूर 
कर देने वाला है। . $: 
आधुनिक रासायन शास्त्रके अनुसार १०० ग्राम अखरोटमें अनुमा- 
नित खाद्य मूल्य निम्न है:-- 


कार्बोहाइड्रेट . ११ ग्राम विटामिन ए. १०५ अं. इ 
प्रोटीन कि १५.४ , विटामिन बी.१ ४४८. मिग्रा. 
चिकनाई . ६४ ,, , , नाइसिन eS retain 
कैलशियम १०४ मिग्रा. सोडियम :' २७ pre 
लोहा ५ ,. पोटेशियम ६८७. „ 

मगनेसियम १३१ , ~~ तांबा ०.३१ ,, 

क्लोरिन २ २३ „ उष्णांक ६५८ 


_ अखरोटके १०० ग्राम प्रोटीनमें आवश्यक एमिनो अम्ल ग्राममें:- 
आर्जीनिन .७७, हिस्टीडिन .१२, लाइसिन .१०, टिप्टोफेन .०६ 
फेनिल अलेनिन .२६, मिथियोनिन os, थियोनिन .१७, ल्यसिन .४७ 
आइसीोल्युसिन .२४, वँलिंन .२८ 
matted पाये जाने वाले उपरोक्त तत्व जीवनके लिए बहुत.ही 
पगोगीहै। | 
सामान्य एव उपचारात्मक गुण--अखरोट भारतमें अफगनास्तिन' 
आदि देशोंमें भगाया जाता है। भारतमें कश्मीरमें भी प्रर माक्ामें 
होती है। 
अखरोटमें बहुत ही उच्च मांत्रामें विटामिन ए. वी. लोहा एवं 
फासफोरस पाया जाता: है। weak साथ अखरोट खाने से यक्ष्मा, 
पागलपन, नपुसकता एवं वंध्यापन दूर होता है। 
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चिकनाई प्रधान खाद्य खानेके वाद २-३ अखरोट खानेसे अपचकी 
नंभावना नहीं रहती । कृमि निकालनेके लिए अखरोटका तेल उपयोगी 
ह । त्वचाके फफोले एवं अन्य त्वचा रोगमें उपयोगी ZI 

पत्ती-ल्युकोरिया एवं योनि प्रदाहमें ताजे पत्तियोंके are का डस 
उपयोगी होता 

छिलका--छिलकेका काढ़ा तो स्तनके दूधके अत्यधिक स्राव एवं 
कष्ट सहित मासिकमें लाभ होता है । स्तन एवं गर्भाशयके कैंसर वालोंको 
इसका व्यवहार नहीं करना चाहिए । 

भारतमें भी छोटा अखरोट (Chest Nut) उत्तरी भारतके 
पहाडी पर पैदा होता है । इसमें पर्याप्त मात्रामें कार्बोहाइड्रेट होता है। 
नियमित रूपसे खाने से बवासीर ठीक होता है। पत्तियोंका रस शहदके 
साथ कुकुरखासीमें व्यवहार होता है । 

छिलका--छिलको को जलाकर दाँतका मंजन बनाया जाता है। 
अखरोटके वृक्षके छाल का भी दातून करने से दांत चमकीले एवं मजबूत 
होते है । [ 

दोनों प्रकारके अखरोटमें गुण प्रायः एक ही होता है । 


सँ गफली बनाम बादाम 


प्रकृति अपनी सन्तानपर समान रूपसे प्यार एवं वात्सल्य 
प्रदान करती है पर मानव अनभिज्ञताके कारण उसका स्वागत न कर 
अपने भाग्यको कोसता है । जलवायु, आवश्यकता एवं साधनके अनुत्ार 
प्रकृति प्राणीके लिए ada सुलभ खाद्य frat हुए है। 

सामान्य मानव बादाम का नाम सुनकर घवराता है कि वह इतने 
कीमती खाद्यका कैसे प्रयोग कर सकता है ?, पर प्रकृतिने. सामान्य व्यक्ति 
के लिए बादामके स्थान पर सर्वसुलभ खाद्य मूंगफली प्रदान किया हैं। 
वैज्ञानिक दृष्टिसे देखा जाए तो स्पष्ट हो जायेगा कि बादाम एवं मूंगफली 
में प्रायः एक ही प्रकारके तत्व पाये जाते हैं और मानवके लिए वृद्धि- 
विकास तथा क्षतिपूतिके लिए मूंगफलीमें प्रोटीन लगभग ५ प्रतिक 
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अंधिक है । बादाममें चिकनाई अधिक है | और इसी प्रकार कुछ सामान्य 
तत्व दोनोंमें और अधिक Aah और अन्तमें 'हिसाव'लगाने पर दोनोंका 
| पौष्टिक गुण लगभग एक-सा ही है। रासायनिक विश्लेपणके आधार पर 
। निम्न तालिकासे स्पष्ट-हो जायेगा कि पोषणके क्षेत्रमें बादाम की “तुलना 
में मूंगफलीका भी कम महत्व नहीं है। रासायनिक विश्लेषणके आधार 
पर १०० ग्राम बादाम और मूंगफलीमें निम्नांकित तत्व पाये जाते हैं । 


खाने योग्य अंश बादाम | मूंगफली ७ 
नमी ५.२ ग्रा० ३४२१४, 
प्रोटीन 3 २०.८ „ २५.३ „ 
चिकनाई ५८.५ ,, ४०.१. 
सजीव लवण | RS h २.४ ,, 
रेशा १.७ 32 1 ३ १ 31 
कार्बोहाइड्रेट १०.५ ,, ` २९-१, ५ 
उष्णाँक त ६५५ ,, ५६७ ,, 
केलशियम २३० मिग्रा० 3० मिग्रा० 
फास्फोरस ४६० ,, ३५० ,, 
लोहा ४.8 ,, २.८ „ 
कैरोटिन °. ३७ ,, 
थायमिन Me 0२४25 ०.६० ,, 
रिंवोफंलेविन: ०.५७ ,, ०.१३ ,, 
नाइसिन Kae १६.३ ,, 
J सोडिः “2 २ 
डियम LG ४ 

227 
पोटेशियम Ed opt ae -७०० ,, 
क्लोरीन : १:७ in न 9 

2) 
आक्जेलिक' एसिड "४०.३ | 
पाचन का समय ढाई घण्टे साढ़े तीन घण्टे 


. „ आयुवद शास्तक अनुसार भी वादाम एवं मंगफली दोनोंक्रा खाच 


ह महत्वपूर्ण स्थान है और इस सम्बन्धमें आयुर्वेदमें : निम्न :प्रका र 
वर्णन है--- 
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[ ३२१ 
मण्डपी मधुरा स्निग्धा वातला कफ कारिका। _ 
याहिका बद्धवच्चाश्चि तम्तँलं तद्गुणं स्मृतम्‌ ॥ शा नि., पृष्ठ ६४७ 
मूंगफली--मधुर, स्निग्ध, वादी, कफकारक, मलरोधक, मलको 
बाँधने वाली, उसके तेलके गुण इसीके समान जाने । 
वाताद उष्णः सुस्िग्घो वातघ्नः WHE गुरु: । 
वातादमज्जा मधुरा वृष्या पितानिलापहा॥ शा. नि., पृष्ठ ५७२ 
बादास--गरम, स्निग्ध, वातनाशक, 'शुक्रवद्धक और भारी है । 
बादाम की गिरी--मधुर, वीर्यवर्धक, वात पित्त नाशक, स्तिग्ध, 
गरम, कफ कारक और रक्त पित्त रोग वालेको हितकारी नहीं है। 
अतः अमीर गरीव सबके लिए उपलब्ध मूंगफलीकी उपयोगिताके 
सम्वन्धमें ही यहाँ बतानेका प्रयत्न किया जायेगा ares सब लोग 'इसका 
समुचित लाभ उठा सकं । 
सामान्य चिकित्साको दृष्टिमें--मूंगफलीकी खेती सम्पूर्ण देशमै होती 
है । इसका उपयोग तेल एवं खानेमें होता है। यों तो इसकी अनेक किसमें हैं 
पर मुख्यतः इसकी दो किस्में हँ । एक सामान्यतः खाने एवं दूसरे तेलकी 
दृष्टिसे' उच्चकोटिकी होती है। हमारे जीवनके लिए मूंगफलीमें उपयोगी 
प्रोटीन एवं आवश्यक ' एमिनो' एसिड निम्न प्रकार पाया जाता है। 
मुंगफलीके प्रति १०० ग्राम प्रोटीनमें आवश्यक एमिनो एसिड 
ग्राम में- 
asta .६४ ` हिस्टीडिन .१४ लाइसिन .२३ 


फेनिलअलेनिन .३० मिथियोनिन .०& 
सिस्टोन -१० थियोनितनन .२१ ल्युसिन "रेप 
आइसोल्युसिन .२५ aft . .३२ ॥ 


यदि मूगफलीके एमिनो एसिडकी तुलना मछली, दुध, अण्डा, Ale 
 आदिसे की जाए तो मूंगफलीका एमिनो एसिड इनकी अपेक्षा अधिक 
समाहृत है और अपेक्षाकृत सस्ता भी है । 

मंगफली का तुलनात्मक मूल्य--एक मुट्ठी मूंगफलीसे इतना «ही 
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प्रोटीन प्राप्त होता है जितना निम्नांकित खाद्योंमें से किसी एक के वर्णित 
मात्तामें लेनेसे | 


बादाम 5० ग्राम 

मछली १०० ग्राम दूध गाय ढाई प्याला 
मांस बकरा ८० ग्राम बकरीका दूध ३ प्याला 
मुर्गी १०० ग्राम अण्डा ३ 


.एक मुट्ठी मूंगफलीमें साढ़े सात टी स्पून मक्खनमें पाया जाने 
बाला चिकनाई प्राप्त होता है | 

उपचारात्मक गुण--जमीनसे निकाला हुआ ताजा एक-एक मुट्ठी 
मूंगफली दिनमें तीन बार २०-२५ दिनतक खानेसे रक्त शर्करा एवं ऊँचे 
रक्तचापमें लाभ करता है। 

गुड़ और वकरीके दूधके साथ मूंगफली खाना बढ़ते हुए बच्चों, 
गर्भावस्था एवं दूध पिलानेके कालमें माताके लिए बहुत ही पोषक है। 
इससे यक्ष्मासे रक्षा होती है । प्रोटीनके अभावमें होने वाले रोगोंमें बच्चों 
एवं वयस्कके लिए उपयोगी है | । 

मूंगफली चवाकर खानेसे मसूढ़ा मजबूत होनेके साथ ही दाँतोंकी 
कलई कायम रहती है। खानेके पश्चात पानीसे मुँह साफ कर लेना 
चाहिए, वरना दाँतोंमें रहकर सड़ान उत्पन्न कर सकता है। 

राष्ट्रपिता महात्मा गाँधी बकरीका दूध एवं मूंगफलीका प्रयोग 
करते थे और समय-समय पर हरिजनमें मूंगफली के प्रयोगपर लेख 
भी लिखते थे । | 

निषेघ--मूंगफलीकी प्रशंसा पढ़कर लोगोंको अति मातत्नामें खानेसे 
बचना चाहिए, क्योंकि- अतिसवंत्र वर्जयेत्‌ | 

मूंगफलीके अति प्रयोगसे शरीरमें अति अम्लता, शुक्रक्षय एवं वीर्य 
का पूवंस्खलन होता है । दमा एवं खाँसीमें भुनी हुई मूंगफली खानेसे रोग 
में वृद्धि होती है। 

रक्तत्नावमें मूंगफली का प्रयोग--ताजी पेड़से निकाली हुई या कच्ची 
भिगोकर खानेसे नाक आदिके रक्तस्रावमे लाभ करती है । 
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मोटापामे- कच्ची मूंगफली खानेसे अधिक खानेकी इच्छा कम हो 
जाती है । अतः अति भोजन जन्य मोटापामें निश्चय ही यह लाभ 
करती हू । 

मधुमेह-में फोड़े, सन्दूषण एवं यक्ष्मा आदि, हो जाता है। 
ऐसी अवस्था में नित्य एक मुट्ठी मूंगफली खाने से निश्चय ही साभ 
होता है और नाइसिन के अभाव में होने वाले कुपोषण से रक्षा होती है 
और मानव हानि रहित मधुमेह के साथ, अधिक दिन तक जीवित रह 
सकता है | 

हृदय रोग--उच्च रक्तचाप से पीड़ित लोगों के लिए तथा अन्य 
प्रकार के हृदय रोग में मूंगफली निरापद है, क्योंकि इसमें न जमने वाली 
चिकनाई होने से कोलेस्ट्राल (Cholesterol) नहीं बनता । पर स्मरण 
रहे, मूंगफली कच्चा हो । ६-१२ घण्टा भिगो एवं अंकुरित करके ही खाना 
चाहिए ! भून या तलकर खाने से गरिष्ट ही नहीं होती, बल्कि अम्लता 
की भी वृद्धि करती है । 

सू गफलो का दूध बनानेकी विधि-उत्तम कोटिके ताजे ४०० ग्राम 
मूंगफलीके द्रानेको ६ घण्टे भिगोकर छिलका हटा देना चाहिए और 
गिरीको अच्छी तरह बारीक पीसकर उसमें १५ प्याला पानी, १ प्याला 
चूना का पानी-सीप या घोंधा का हो तो अच्छा है चौथाई चाय 
चम्मच सोडा बाई कां, थोड़े से पानीमें घोल एवं उसे 
पतले कपड़े से छान लेना चाहिए और ५ मिनट तक उबालना 
चाहिये । यदि इच्छा हो तो स्वादके लिए शहद, खाण्डसारी एवं गुड़ 
मिला सकते हँ । सोडा वाई ard न डाला जाय, तो उत्तम है। १०० 
ग्राम मूँगफलीके दूधमें रासायनिक घटक । |. | 


प्रति १०० ग्राम में गाय का दूध म्‌ गफलीका FA 
प्रोटीन ग्राम rie GEAR net ३०० 
चिकनाई ग्राम SRNR ५.२ 
कार्बोहाइड्रेट ग्राम ४.६ ३.१ 
केलशियम ग्राम ०.११ ०.११ 


CC-0. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection 


३२४ १ Digtized by Muthulakshmi Research अक्षर a औषधि है 


फासफो रस ग्राम ०.०७ ०.१०२ 
लोहा मिली ग्राम ०.२ ०.४७ 
विटामिन बी० १ ग्राम ०.०४५ ०.०५५ 
विटामिन बी० २ ग्राम .१७ -०३ 
नाईसिन मिली ग्राम ०.१ । १.११ 
उष्णांक ७५ ७१ 


मू'गफलीके दूधका उपयोग-गायके gaat पूतिके रूपमे ६ माससे 
ऊपरके बच्चोंको दिया जा सकता है एवं जिन्हें गायका दुध अनुकूल न 
पड़ता हो, उन्हें निर्भय होकर देना चाहिए । जिन बच्चों को अकौता, 
आंत्रिक प्रदाह हो, उन्हें भी दिया जा सकता है और आमाशयिक ब्रणमें 
भी उपयोगी है । 

दही बनाना--४ प्याला ताजा मूँगफलीके दूधमें खाण्डसारी या 
शहद दो टेबुल स्पुन मिलाना चाहिये । दूधको शरीर तापका गरम करके 
थोड़ी दही मिलाकर रात भर रहने दें | इस दहीको गायके दहीकी जगह 
भी व्यवहार किया जा सकता है । १०० ग्राम दहोमें रासायनिक तत्व 


कार्बोहाइड्रेट “३.१ ग्राम ` 'विटामिन ए. १४० अ, इ. 
चिकनाई ५.२ " fio 4 ०.०६ मिग्रा.. 
प्रोटीन PP ३.०० "४ वी०२ १.२३ “ 
कैलसियम ०:११ “ डी० २० अ. इ. 
फासफोरस ०.१०'मिग्रा. नाइसिन १.१ मिग्रा. 
लोहा १.७ ४ उष्णांक | ७१ 


` मू'गफलीका मक्खन--ताजा'{मक्खनके स्थान पर मूंगफलीका 
मक्खन इस्तेमाल किया जा सकता है। विदेशमै इसके वनाने एवं 
खानेका प्रचलन है। बच्चों में' पोषणके अभावमें होने वाले रोगमें 
खानेसे लाभ"होता है । 
मू गफलीका तेल-यों तो भोजन बनानेमें माध्यमके रूपमें इस्तेमाल 
किया जाता है, पर आमाशयिक ब्रणमें जँतूनके तेलके स्थान पर व्यवहार 
किया जा-सकता है । 
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समभागमेँ साफ किया हुआ मूंगफलीका तेल एवं नींबू मिलाकर 
रातको सोते समय मुंह पर मलकर लगानेसे त्वचा कोमल, सतेज एवं 
लावण्यमय होती है और मुँहासे नहीं होते और यदि हैं तो समाप्त हो 
जाते हैं । । 

म्‌ गफलीकी खली-जो पशुओंको चाराके रूपमें दी जाती है। साफ़ 
शुद्धकी हुई' मूंगफलीकी खली विशेषकर मधुमेहमें उपयोगी. दै । इसका 
आटा कीमती प्रोटीनकी पूर्ति है। जिन्हें कीमती प्रोटीन उपलब्ध नही है, 
उन्हें इसकी खली आवश्य खानी चाहिए । इससे केवल प्रोटीनकी ही 
पूर्ति नहीं होती, बल्कि श्वास संस्थानके रोगमें भी लाभ करती zl 

विभिन्न उपयोग-मूंगफलीकी. मिठाई एवं बिस्कुट आदि भी बनाकर 
खानेका रिवाज है, पर जहाँ तक सम्भव हो अपक्व ही खानी चाहिए । 

भ्रम निवारण-मूंगफलीके तेलके सम्बन्धमें आम धारणा है कि यह 
अपेक्षाकृत अधिक गरम होता है, पर यह तथ्यहीन है। लेखक ने १ वर्ष 
तक नित्य ६० ग्राम अपक्व तेल खाया और इससे किसी भी प्रकार की 
हानि नहीं बल्कि लाभ ही हुआ । 


दूध एवं दूध जन्य. खाद्य (Milk & Milk Produa) 

भारतीय संस्क्ृतिमें दूध, Yara: गायका, अमृत कहा जाता है पर 
दुध विवाद ग्रस्त हो! गया है कि दूध मानवका आहार हैया नहीं ! 
पक्षधरका कहना: है कि दूध इतिहास काल, जिसका वर्णन वेदमें भी; है 
कि आर्यो का भोजन फल एवं दूध था, से ही मानवे 'आहारमें था। 
ऋषि-मुनि एवं तपस्वी भी दूधका व्यवहार आहारके रूपमें करते थे । 
मर्यादा पुरुषोत्तम रामके कालमें भी दूधका व्यवहार किया जाता था। 
गुरु वशिष्ट की नंदिनी गाय प्रसिद्ध थी और विशवामित्रका भी आहार 
मुख्यतः दूध ही था । 

भगवान कृष्णके कालमें तो कहना ही क्या, गो दूधका ही: महत्व 
था । लोगोंके पास! हजारों ATT होती थीं । कृष्ण स्वयं ग्वाल-बाल संग 
गायें चराते और दुध दही एवं माखन ही उनका आहार AT | आर्शीवाद 
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के रूपमें “दूधो नहाव gay फलो” था। इस आर्शीवादसे स्पष्ट है कि 
दूधसे नहाना सौभाग्य समझा जाता था । | 
आधूनिक युगमें भी अमीर-गरीब सभी लोग किसी न किसी रूपमें 
किसी भी मात्नमें दूधका व्यवहार करते ही है। समृद्धि शाली व्यक्ति 
तो जीवन पर्यन्त दूधका व्यवहार करते ही हैं। दूध ने अधिकांश लोगोंके 
दिल व दिमागमें स्थान बना लिया है । भायुर्वेदमें सामान्य एवं उपचार 
के रूपमें अनेक पशुके दूधके संवंधमें वर्णन है । 
विपक्षधरका मत है कि पशुका वच्चा जब दांतसे चबाने योग्य 
हो जाता है तो पशु माँ अपने बच्चे को दूध नहीं पिलाती भौर यही 
सिद्धांत मानव बच्चे पर भी लागू होना चाहिये । जव बच्चेके दांत चबाने 
योग्य हो जायं तो उसे भी आहार में दुध न लेकर चबाने, चाटने एवं 
चूसने वाला खाद्य ही लेना चाहिये और अन्य प्राणीके दूधकी आवश्यकता 
ही नहीं । प्रत्येक ध्रागीके दूधका घटक भी समान नहीं है अतः एक का 
दूध दूसरे के लिये उपयोगी नहीं हो सकता | उदाहरणाथं रक्त चढ़ाने के 
लिये उसी समुदायके रक्त की तलाश होती है और दूधके संबंधमें भी यही 
सिद्धांत लागू होना चाहिये किन्तु उसी समुदायका दूध मिलना असंभव है। 
पशुका दूध उसके दूध पीनेवाले बच्चेके लिये ही होता है। उसे 
भूखा रखकर उसका आहार लेना हिंसा है। 
मानव नारीके दूधसे गायके gat २-३ गुना केसीन और ४-५ 
गुना कंलशियम एवं फासफोरस होने से वह मानवके लिये दुष्पाच्य होकर 
रोगका कारण बन जाता हू। 
पक्ष-विपक्ष दोनों का तकं अपनी जगह पर ठीक है पर व्यवहारिक 
दृष्टिकोणसे माँ का दूध छोड्ने के वाद जो मानव पशु दूध लेते ; माये है 
उनके कोशाणुकी पशु दूधसे क्षति पूर्ति एवं निर्माण होनेके कारण उन्हें दुध 
की माँग (Craving) होती है और दूध न मिलने पर बेचैनी .होती है 
अतः उनके भाहारमें दूध तो होना ही चाहिये । इसी प्रकार जो माता 
गर्भावस्था एवं दूध पिलाने की  अवस्थामें भी पशु दूध लेती है और 
अप्रत्यक्ष रूपसे वह भ्रूण एवं नव शिशु का भी आहार होता है अतः उसे 
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भी माँ के दूधके अभावमें दूधकी चाह-हुड़क होती है और उसकी पूर्ति 
पशु दूध, जिससे उसके संस्थान की रचना एवं क्षति gia होती है, से ही 
होना सम्भव है | 

सामान्य-जीवनमें जिनके कोषाणु की रचना एवं क्षति पृतिमें पशु 
का दूध नही है उन्हें न तो दूध की चाह होती है और न उनके लिये दूध 
ही आवश्यक है। » 

जहाँ तक दूध पशु-बच्चेका आहार है सत्य है और तथ्य भी है 
ऋषि-मुनि एवं पैंगंवरके पास जंगलमें सैकड़ों ही नहीं सहस््रों गायें, AF 
भौर वकरियाँ रहती थीं । वे बच्चेको छोड़ देते थे और जब बच्चा पीकर 
अलग हो जाता था तो थनमें बचा हुआ दूध वे दुहकर पीते थे। सामा- 
न्यतः भारतीय संस्क्ृतिमें पशु केवल प्रात: ही दुहा जाता था और बच्चा 
दिन भर पीता था । इस प्रकार पशु, उसका बच्चा एवं मानव सुर्यास्तके 
बाद निराहार ही रहते थे और प्रात: माँ-वच्चे दोनों आहार लेना प्रारम्भ 
करते थे और मानव भी धारोष्ण दूधका आनन्द लेता था । यही कारण 
है कि लोगोंके पास एक नहीं सँकड़ों gare पशुका झुण्ड रहता था। 
जमींदारी उन्मूलनके पूर्व जब पर्याप्त चारांगाह होती थी तो लोग अधिक 
से अधिक दुधारू-गर दुधारू पशु रखते थे। फलस्वरूप उन्नत कृषि 
और पर्याप्त दुध होता था । चीनी यात्री फाहियान एवं ह्वेनसांग ने 
लिखा है--“भा रतमें gaat नदियाँ बहती थीं |” उस समय धन रुपया 
पंसासे नहीं पशुसे आंका जाता था और इसी आधार पर गोधन शब्द 
आया है। 
उपरोक्त वणित सिद्धान्त एवं तथ्यके आधार पर मानव पशु दूधका 
व्यवहार कर सकता है | 

सामान्य एवं. उपचारात्मक गुण--प्रो आर० Fo रोजमैन 
(Prof. R J. Rose Man), हारवडं विश्वविद्यालय, ने कहा है 
“दूध ही एक ऐसी चीज है जो पुर्ण आहारका प्रतिनिधित्व करती है । 
इसमें पूर्ण आहार के लिए अनिवार्य प्रोटीन, कार्बोहाइड्रे, चिकनाई, 
सजीव लवण एवं विटामिन पाया जाता है। हाँ, केवल लोहा और 
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विटामिन सी. का अभाव है पर चरने वाले पशु का धारोष्ण दूध लेनेसे 
सी. और लोहाकी भी लगभग पूर्ति हो जाती है ।” 
प्रोटीन-दूधके प्रोटीनका जैविकीय मूल्य (Biological Value) 

अधिक है.। शारीरिक क्षति एवं वृद्धि विकासके लिए.इसका प्रोटीन सर्वों 
त्तम है। प्रतिरोधक क्षमता उन्नत करता है । यक्ष्मा, सुखा, स्नायुविक 
दौर्बल्य, हिस्टीरिया, मधुमेह, अनिद्रा एवं कैंसर आदि क्षयकारी रोगोंमें 
विशेष उपयोगी है । इसमें प्रायः सभी अनिवार्य एमिनो अम्ल पाये जाते हैं 

चिकनाई-के कण बहुत ही सूक्ष्म होनेसे सुपाच्य हो जाते हैं। दूध 
को देर, विशेषकर ठण्डकमें रखनेसे उसकी अधिकांश चिकनाई क्रीमके 
SIF ऊपर आजाता है। 

सजीव लवण-दूधमें कैलशियम, फासफोरस एवं पोटेशियम प्रचुर 
माद्ामें होता है। -इनसे-मांस पेशियों एवं -हड्डीकी रचना होती है। 
बच्चोंका आहार होनेके कारण प्रकृतिने इसमें कम लोहा प्रदान किया 
है क्योंकि पशुके नवशिशुके यकृत एवं THA पर्याप्त लोहा सुरक्षित होता 
है और उसी सुरक्षित कोषसे लोहाकी पूर्ति होती रहती है अतः लोहाका 
अभाव नहीं खटकता | 

स्वस्थ व्यक्ति दुग्धाहारमें यदि २५-५० ग्राम महुआ, खजूर, 
मुनक्का, छोहाड़ा Ud अंजीर या २५०-५०० मिली: गाजरका रस नित्य 
लें तो लोहाकी पूर्ति होती -रहती है । सामान्यतः सभी हरी पत्तीदार 
सब्जीमें लोहा एवं हरीतिका (Chlorophyl) होता है अतः इसका 
व्यवहार अनिवार है । 


gan कैलशियम एवं मंगनेशियमके साथ साइट्रिक अम्ल, जो दूध 
` पीनेने बाद दूधका कड़ा थवका वननेसे रोकता है, भी होता है । दूध पीने 
के वाद कै करने वाले बच्चोंको प्रति दुग्धाहारके बाद शंतरा या चीबू 
के कुछ बूद रस देनेसे क होनेको सम्भावना. समाप्त हो जाती है । अनु- 
संघानसे पता चला है कि दूध देनेवाली स्वस्थ चरने वाली गायके दूधमें 
२-३ ताजे नीवू इतना साइट्रिक अम्ल होता है। 
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विटामिन-धारोष्ण दूधमें विटामिन ए , बी.२, निक्रोटितिक अम्ल 
एवं डी. पर्याप्त माव्रामें होता है किन्तु घरेलू पशुमें विटामिन सी. एवं 
डी. पर्याप्त मा्नामें नहीं होता अतः दूध पीने वालोंको दूधके साथ ही 
साइट्स फल एवं नित्य आधा घण्टा धूप अवश्य ही लेना चाहिए | 

पशुके दूधके घटकमें नस्ल, आहार-विहार, जलवायु, प्रदेश एवं 
AGH अनुसार अन्तर पाथा जाता है। ग्रीष्म ऋतु, जब हरी घास का 
अभाव रहता है, में चरने वाले पशुके eat अन्य विटामिनका अभाव पर 
डी. की प्रचुरता रहती है। बसन्त ऋतु, जब चरनेक्रे लिए पर्याप्त हरी 
घास मिलती है, के दूधमें सभी विटांमित एवं सजीव लवण पर्याप्त मात्रा 
में पाया जाता है और इसी आधार पर ही व्रसन्त ऋतुमें दूधका व्यवहार 
सर्वोत्तम माना जाता है | 

वेद, चरक एवं आधुनिक अनुसंधानके अनुसार एक गायका दूध 
दूसरी गायके दूधके घटकसे भिन्न होता है 1 काली गायके दूधमें सुपाच्य 
दुग्ध शर्करा अपेक्षाकृत अधिक होनेसे उच्चकोटिका होता है । दुग्ध शकरा 
शीघ्र -उफनित नही होता है । हाँ, दुग्धाम्ल कीटाणु द्वारा दुग्ध शर्करा 
दग्धाम्लमें बदल जाता है और यह आमाशथिक प्रसारण एवं क्षुद्रांल्रिक 
उफात-रुडानमें उपयोगी है और इसीलिए आंत्रिक रोगमें दही एबं मठा 
देनेका विधान है । 

काली वस्तु सूर्य रश्मियोंके तापको | अपने अन्दर तेजी से जज्व 
करती हैं फलस्वरूप काला कपड़ा sean गरम होता है और यही 
कारण है कि काली गायके दूधमें अपेक्षाकृत अधिक निड डी. होता 
है । सूर्य चूल्हा (Sun cooker) में वर्तन, जिसमें he पकता हैं; 
बाहर से काला रंगनेका विधान है ताकि वह सूर्य रश्मियोंके तापको 
तेजीसे जज्व कर शीघ्रतम गरम हो जाय । 

aq रश्मियों, विशेषकर परानीललोहित (Ultraviolet), से 
काली गायके gan दुग्ध शर्करा, विटामिन ए., वी. PRAT, सी. एवं 
डी. प्रचुर मात्रामें उत्पन्न होता है और यही कारण ठे कि इसके दूधमें 
अपेक्षाकृत fasta अधिक होती है अतः यह पूर्ण भोजन है और दमा, 
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यक्ष्मा, मधुमेह, खाद्य व्युत्साह (Food allergy), खांसी, यौन शक्ति 
„ह्लास, वाल कमजोर एवं सफेद होने, प्रोटीनके अभाव जन्य रोग, सूखा, 
समयसे पूर्व बुढ़ापा एवं झुरींमें औषधिका काम करता है। त्वचा पर 
काले चिन्ह वाली गायोंका भी दूध लगभग ' कालीके समान ही उपयोगी 
होता है । सफेद एवं भूरी गायका दूध कफ एवं अपचकारक है अतः बच्चों, 
कमजोर एवं रोगीको विशुद्ध काली गायका ही दूध देना चाहिए | रंगका 
ag सिद्धांत अन्य पशुके दूध पर भी लागू होता-है | 
- दूधका पाचन--टूध आमाशयमें पहुँचकर मुक्त हाइड्रोक्लोरिक 
“अम्ल की क्रियासे फटकर थक्का बनता है और दूधमें केसीनके कारण यह 
"सख्त हो जाता है अतः शीघ्र नहीं पचता । जिस दूधमें जितना ही अधिक 
प्रोटीन होगा उसके पचने में उतना ही अधिक समय लगेगा । यहाँ यह 
प्रश्‍न उठना स्वाभाविक है कि दही क्यों शीघ्रतर पचता है जबकि यह 
भी दूधका थक्का होता है | हंस बी. (Hans B.),सेलेवसी (Selexy) 
एवं हाटं (Hart) के अनुसंधान से सिद्ध हुआ है कि रेनिन `(आमा- 
शयिक स्राव) की क्रियासे आमाशयमें कैलशियम केसीनेट, जो दूध का 
' थक्का है, बनता है । यह आमाशयिक किण्व (Enzyme) से सरलता 
` से नहीं पच सकता, विशेषकर आमाशयमें पेप्सिन मुक्त हाइड्रोक्‍्लोरिक 
अम्लको अनुपस्थितिमें थक्का छोटी आंतमें चला जाता है और वहाँ वैसे 
ही पड़ा रहता है और पूर्ण रूपसे जज्व न होनेके कारण वहाँ उफान- 
सड़ान होता है फलस्छूप आंत्रिक उपद्रव, विशेषकर वायु वनना एवं 
पतले दस्त आना, होता है। बच्चे, जिनका आहार पर्ण दूध हो, मुक्त 
हाइडोक्लोरिक अम्लके अभाव एवं अनुपस्थितिमें पाचन सम्वन्धी रोगके 
“शिकार होते है । दुग्धाम्ल पाचनमें सहायक होता है और यही कारण है 
कि दहीका दुग्ध शर्करा दुरधाम्लमें बदल जानेसे अपेक्षाकृत शीघ पचता है 
और किसी प्रकार का आंतरिक उपद्रव भी नहीं होता । दुग्धाम्लकी उप- 
' स्थितिमें पेप्सिनका ara भी पर्याप्त होता है 
अत्यधिक हाइड्रोक्लोरिक अम्लकी उपस्थितिमें भी दूधका पचना 
- कठिन हो जाता है। केसीन हाइंड्रोक्लो राइड (Casein hydro chlo- 
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ride) पचनेके लिए अधिक सख्त हो जाता है किन्त हीके मामलेमें यह 
iy नहीं होता क्योंकि उसका मिश्रण भिन्न है और उफनित केसीजिन 

(Fermented caseigen) टूटे हुए टुकड़े-टुकड़ेके रूपमें होता है अतः 
सरलता से पूर्ण रूपसे पच जाता है । 

आमाशयिक अम्ल मुक्त दूध पर पेप्सिनकी होने वाली क्रियाको 
कम करता है अतः ऐसा दूध आमाशयिक ब्रण एवं अति अम्ल स्रावमें 
विशेष उपयोगी है । यह आमाशयको २-३ घण्टेमें छोड़ता है और छोटी 
आंतमें प्रवेश करता है, जहाँ क्लोम ग्रन्थिका स्राव एवं आंत्निक स्राव काम 
करता है और वहाँ विना किसी प्रकारके वांधाके पूणं रूपसे पच जाता 
है । निःसन्देह बच्चोंमें वयस्क्रकी अपेक्षा दूध शीघ पचता है। सूखामें 
चिक्रनाई एवं कैलसियम की प्रचूपण क्रिया हीन होता है फलस्वरूप संग्र- 
हणी (Diarrhea) भी हो जाता है। 

दूध का व्यवहार--दूधका सामान्यतः सभी आयु वाले, बच्चे, शिशु, 
वयस्क, बूढ़े एवं स्वस्थ-अस्वस्थ व्यवहार करते है फिर भी अत्यधिक 
दूध से कब्ज, अपच, वायु एवं पतले दस्त होते है अतः पूर्ण आहारके 
तत्काल वाद ही कभी भी दूध नहीं पीना चाहिए । 

इस महान उपहारके लिए ईशवरका आभार मानना चाहिए । दूध 
सवंगुण सम्पन्न होते हुए भी विजातीय द्रव्य युक्त व्यक्ति के लिए रोग, 
मोतीझरा, पँराटाइफाइड, डिप्थीरिया, खसरा, पेचिस, चेचक, हैजा, 
आंत्रिक संक्रमण, यक्ष्मा एवं ज्वर आदिका कारण बन जाता है और 
रोगके कीटाणु व्यक्तिके अन्दर प्रवेश करते है । 

दूध उबालने -से रोग कीटाणुके साथ ही साथ स्वस्थ जीवनो- 
पयोगी कीटाणु भी मरते हैं अतः धारोष्ण दूध ही निरापद उपयोगी a 
दूधका व्यवहार करते समय निम्नांकित वाक्यों का सदा ध्यान रखना 
चाहिये । 

-पश स्वस्थ विशेषकर काली हो | 

२-पश चरने वाली हो एवं उसके आहारमें भी हरा चारा वर- 

सीम, रिजका एवं घास विशेषकर दूर्ब पर्याप्त मात्रामें हो । 
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३-पशुका स्तन स्वच्छ जलसे धोकर स्वच्छ वरतेन पर महीन 
कपड़ा रखकर दूध दुहकर धारोष्ण ही पीना चाहिए । 
४-धारोऽणको सुबिधा न हो तो दही या मठा वनाकर व्यबहार 
करना चाहिए । 
` ५-दूध धारोष्य ही हो तथा वतंनमें किसी प्रकारका प्रदूषण न हो। 
शिशु एवं बाल्यावस्थासें दुधका आहार-मातासे निकटतम बकरी 
एबं निकटतर गायका दूध होता है । जब बच्चेको दुध पिलाना होतो 
उसी समय दूध दुहकर धारोऽण पिलाना चाहिए और यह बकरीमे ही संभव 
हो सकता है । बकरी जब चाहें अपनी आवश्यकतानुसार दुह सकते FI 
इसकी सुविधा न हो तो गायका दूध धारोष्ण एवं उसका दही या मठा 
देना चाहिये । तुलनात्मक दृष्टिसे १०० ग्राम दूधका विश्लेषण-- 


मानव बकरी गाय भेस 

आद्रता ८८ ग्राम ८६.८ ग्राम ८३ ग्राम ५१ ग्राम 
प्रोटीन १५११ =“ sae ४: ages (1 ४४99४ 
“चिकनाई ३.४ “ ४.५ ४ 929 Fite wae YE 
खनिज लवण ०.१ “ ०.८ ५ Stat (Yop पकाई 
कार्बोहाइड्रेट ७.४ “ ४.६ “ ४४ ४ पू्‌.१ Ui 
उष्णांक ६५ ७२ 0 ६७ ४ १.७ “४ 
कैलसियम १२०मिग्रा. २८ मिग्ना, १७० मिग्रा, २१० मिग्रा, 
फासफोरस ११ ४ १२० "' go « १३० " 

OT 22% Rosen ४ ०.२ ४ vr 
सोडिथम ११.० “ १६.५ " १४४ 4 
पोटेशियम ११० “ १४० " fo 


मानव दूधमें कार्बोहाइड्रेड (दुग्ध शर्करा) अधिक AAT पणु दूधका 
कृत्रिम आहार वनानेके लिए उसमें दुग्ध शर्करा या शहद मिलानी चाहिये 
किन्तु गन्ने की चीनी मिलाना अस्वास्थ्यकर है । 

दूधके अन्य उपयोग- जले हुए भागको अपक्व दूधमें जलन होनेतक 
डुवोना चाहिये । दुधका जलनकारी प्रभाव कम होने लगे तो उसमेंसे दूध 
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निकाल आर उतना ही अपकत्र दूध मिला देना चाहिये । उस भाग 
पर दूधकी गद्दी रखकर उसे दूधे वरावर तर रखना चाहिये । आव- 
श्यकता पड़नपर ठण्डा जल या वर्फ मिलाकर सहनीय ठण्डा कर 
लेना चाहिये | 

अपक्व दूधक २५ ग्राम क्रीममें २५ बूंद नीवूका रस मिला एवं फेंट- 
कर १० fares वाद उसे हाथ, मुँह, पैर एवं अन्य अंग-प्त्यंग, जहाँ 
आवश्यक हा, AURA | इससे त्वचा कोमल, लावण्यतासे भरपूर एवं 
सुन्दर मनमोहक दिखाई देगी । सोनेके पूर्व रातमें मुँहपर इसकी मालिश 
कीजिये और प्रात: शरीर ताप जलसे धो डालिये । प्रति रात इस क्रिया 
को करनेसे मुखकी छवि आकपंक, त्वचा कोमल, सुन्दर, मुखमंडल खिलते 
हुए फूलकी भाँति एवं होठोंपर मुस्कराहट नजर आती है। 

मुगल सम्राट जहाँगीरकी पत्नी विश्व सुन्दरी नूरजहाँके सौन्दर्यका 
राज ही था कि वह रोजाना गायके दूध (ताजे) में शुद्ध गुलाब जल मिला 
एवं उषसे मल-मलकर स्नान करना । आप भी महारानी वूरजहाँकी सुन्दरता 
प्राप्त कर सकती हैं । यदि सम्पूर्ण शरीरपर इस मिश्रणका व्यहार आप 
नहीं कर सकती तो कमसे कम मुख, गर्दन एवं हाथ परपर तो करके 
देखिये ही । यह आपकी सुन्दरता में चार चांद लगा देगा । 

नित्य आंवला एवं भू गराजके स्वरस या काढ़ाको बकरी या गायके 
दूधमें मिलाकर बालोंकी मालिशकर आधा घंटाके वाद धोनेपर बाल काले, 
लम्बे, चमकीले एवं रेशमकी भाँति मुलायम होते हैं। 

गर्भावस्था, अनिद्रा एवं स्नायु दौर्बल्यमें सार्यंकालके आहारमें 
धारोष्ण दुश्रमें शहद मिलाकर एबं फल भी लें तो आशातीत लाभ होगा । 

गाय या बकरीके दूधका क्रीम, क्रीमका १/६ भाग नीबूका रस एवं 
१/८ भाग हल्दी का चूर्ण मिलाकर कटे, जले, अकौता एवं अन्य त्वचा 
रोगपर लगानेसे लाभ होता है। 

गाय-बऊरीके धारोष्ण दूधमें डाभका पानी मिलाकर पीना गुर्दा 
` प्रदाह, मृवनली प्रदाह एवं मूत्रावरोधमें उपयोगी है | 
तलबेपर अपक्व दूधक्री मालिश करनेसे निश्चय ही नींद आती है। 
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Wa प्रदाह, नेत्र पीड़ा एवं Aa जलनमें आँखमें धारोष्ण दूध डालने 
एवं दूधमें भिगोई गही रखनेसे आराम मिलता है 1 गद्दी दूधसे तर रखें | 
मानव दूध्रके बाद क्रमशः बकरी, गाय एवं भैसके दूधकी उपयोगिता 
है । जहाँतक सम्भव हो बकरीका ही दूध, इसके न मिलनेपर गायके दृध 
और अन्तमें विवशतामें ही भँसका दूध व्यवहार करना चाहिये । यहाँ 
प्रत्येक पशुके दूधके वारेमें जान लेना आवश्यक है ताकि अपनी सुविधा एवं 
आवश्यकतानुसार व्यवहार कर सकें । हे 
धेनोः पयः स्यान्मधुरंसुशीतं रसायन स्निग्धं मलं गुरु स्यात | 
भूम श्रमघ्ने विष Tat च कफा वहे शुक्रकरंहिवण्यंम ॥ 
गायका दूध मधुर, शीतल, रसायन, स्निग्ध, भारी, भ्रमनाशक, 
श्रमहारक्र, विषनाशक, सारक. कफकारक, शुक्रजनक् एवं वर्ण सन्दर 
करनेवाला है। र 
गोक्षीरं जीवनं बल्यं रक्तपितानिलापहम्‌ | 
आयुष्यं पुंस्वकृत मेध्यं वृष्यं रसायनम्‌ ॥ 
गायका दूध जीवन, बलकारक, रक्त पित्तनाशक, वातनाशक, आय 
और पुरुषतावद्धंक, पथ्य, मेधाजनक, वृष्य और रसायन है | १ 
गव्यं क्षीरं पथ्यमत्यंतरुव्यं स्वादु स्निग्धं पित्तवातामयघ्नम्‌ । 
कांति प्रज्ञां बुद्धिमेधाग्पुष्टिधत्ते स्पष्टं वीर्य वृद्धि विधतो ॥ 
गायका दूध पथ्य, अत्यन्त रुचिकारी, स्वादिष्ट, स्निग्ध, पित्त और 
वात रोगनाशक है । कांतिजनक्र तथा प्रज्ञा, बुद्धि, मेधा, अंगमें पुष्टि एवं 
वीर्यको बढ़ाता है । 
गायें कई रंगकी होती हैं अतः उनके सम्बन्धमें भी अलग-अलग जान 
लेना आवश्यक है-- 5 
कृष्णाया गोर्भाव grt वातहारि गृणादिकम्‌ | 
पीताया हरते पित्तं तथा वातहरं भवेत्‌ ।। 
श्लेष्मलं गुरु शुक्लासया रक्त चित्रा च्वातहूत ॥ 
काली गायका दुध वातनाशक और अधिक गुणवाली है। पीली 
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गायका दूध पित्तनाशक और वातनाशक है । सफेद गायका दृध कफकारक 
और भारी है । लाल और चितकबरी गायका दृध वातनाशक है 
वष्कथिण्यास्त्र दोषघ्नं तर्पणं बलकृत्ययः | 
वकेन (वाखरी) गायका दुध त्रिदोपनाशक, तप्तिकारक और 
बलवद्धक 
जाड्गलानूप WAY चरन्तीनां यथोत्तरम्‌ । 
जयो गुरु तर स्नेहो यथाहार' sada ॥ 
जो गःय जंगल, अनूप (अधिक जल वाली) और परतोंमें चरती 
है उनका दूध यथाक्रमसे भारी होता है । जैसा आहार करती है वैसा ही 
घृत निकलता है | कि जंगलमें चरनेवाली गायोंका दूध सर्वोत्तम है 
जिन गायोंका रंग बछड़ेके Ure मिलता है उनका दुध तथा काली 
और पीली गायका दूध प्रशंसनीय है। 
तरुणी गायका दूध मधुर, रसायन और त्रिदोपनाशक है। वृद्ध 
गाय और जो गाय तीन महीनेकी गाभिन हो उसका दूध पित्तकारक, 
भारी, मधुर और शोपकारक है | 
१०० WIA गायके दूधमें अनुमानित खाद्य तत्वः-- 
नमी ०७ ro प्रोटीन ३.२ ग्रा०... चिकनाई ४.१ ग्रा० 
सजीव लवण ०.८ ग्रा. कार्बोहाइड्रेट ४.४ ग्रा ऊर्जा ६७ 
कैलशियम १२० frat फासफोरस ६० मिग्रा. लोहा ०.२ मिग्रा० 
वि० Vo १७४ अं.इ. थायमिन .०५ मिग्रा० रिबोफ्लेविन .१६ frat 
नाइसिन ०.१ मिग्रा० विटामिन सी० ०२ मिग्रा० 
गायके दधके १०० ग्रा० प्रोटीनमें अनिवार्य एमिनो एसिड ग्राममें- 
आर्जीनिन ३.०७ हिस्टीडिन २.०७ आइसोलाइसिन ६.५ ल्युसिन ७.०६ 
भिस्टिन ०.७, मिथियोनिन २.२, फेनिलअलेतिन ४.४, द्विप्टोफिन १.०४ 
वैलिन ७ § 
भाष AIT गब्यात्सिग्धंशुक्रकर Te । 
निद्राकरमभिष्यन्दि क्षुधाधिक्यकूरमिम्‌ ॥। 
भैसका दुध गायके दूधकी अपेक्षा मधुर, स्निग्ध, शुक्रजनक, भारी 
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निद्राकारी, अभिप्यंद, क्ष्धाको अधिक करनेवाला आर शीतल हू । 
बकरियाँ चरपरी और कड़बी बनस्पतियोंको चरती हूँ । जल बहुत 
कम पीती हैं और दिन भर जंगलोमें बिचरती फिरती हैं इसीलिए वक्री 
का दूध सर्वं दोषनाशक, दीपन, हल्का, मलरोधक तथा श्वास, खांसी 
और रक्त पित्तकों दूर करता हूँ | 
छांगकषायं मधुरश्च शीते ग्राहि लघुपित्तक्षयीषहारि । 
कास ज्वराणांरधिरातिसोरहितपश्छागल ल्रिदोबजित्‌ ॥ 
बकरीका CI कपेला, मधुर, शीतल, मलरोधक, हलका तथा पित्त, 
क्षय, खांसी, जबर और रक्तातिसारमें हितकारी तथा त्रिदोषनाशक है । 
१०० ग्राम बकरी के IA अनुमानित खाद्य तत्व:-- 
नमी ८६.८ ग्राम, प्रोटीन ३.३ ग्राम चिक्रनाई ४.५ ग्राम 
सजीव लवण ०ा८ग्राम कार्बोहाइड्रेट ४.६ ग्राम ऊर्जा ७२ 
कैलशियम १७० मिग्रा० फारफोरस १२० मिग्रा० लोहा .३ मिग्रा० 
वि० Uo १5२ अं. इ. थायमिन ०.०५ रखिवोफ्लेविन ० ०४ मिग्रा० 
नायसिन ०.३ मिग्रा: विटामिन सी० १ मिग्रा० 
मानवके लिए माँका ही दूध सर्वोत्तम है । नारीका Za अन्य काम 
में भी आता है। 
संज्जीवनं बृहणमेव aed सन्तर्पणं नेत्रर्जापहं य । 
पित्तस्य रक्तस्य च नाशनं चनारी पयः स्नेहनमेद शस्तम्‌ ॥ 
नारीका दूध सजीवन, पुष्टिकारक, पथ्य, तृप्तिकारक, नेल रोग 
नाशक, पित्तनाशक, रुधिरके विकारोंको हरने वाला और स्नेह युक्त है । 
१०० ग्राम मानव दूधमें अनुमानित खाद्य मूल्य: 
तमी ८८ ग्राम प्रोटीन १.१ ग्राम चिकनाई ३.४ ग्राम 
सजीव लवण ०.१ ग्राम कार्बोहाइड्रेट ७.४ ग्राम ऊर्जा ६५ 
केलशियम २८ मिग्रा० फासफोरस ११ मिग्रा० वि० To १२७ अं०३० 
थायमिन ०.०२ रिवोफ्लेविन ०.०२ मिग्रा० वि० सी० ३ मिग्रा० 
दुग्ध जल-दुधमें नीबूका LA डालनेसे उसका जल प्रोटीन, चिक- 
नाई एवं दुग्धशकंरासे अलग हो जाता है । उस जलको दुग्ध जल और 
CC-0. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection 


2 Digtized by Muthulakshmi Research Academy 
७ के 
मूंगफली वनाम वदाम | 


[ ३३७ 
दहीसे निकले जलको दधिजल कहते हैं | इसमें प्राकृतिक लवण प्रचुर 
मात्रामें होता है। 

दुग्ध जल-मोतीझरा एवं अन्य तीब्र रोगमें उपयोगी है और दधि- 
जल आंत्िक रोग विशेषकर सड़ान-उफानमें काम करता है । 

डुग्धजल, पका केला एवं गुलाबके फूलके रसका मिश्रण मोतीझरा, 
आमाशयिक प्रदाह एवं श्रण, कब्ज, गर्भावस्था, प्रसवके बाद एवं यक्ष्मा 
में उपयोगी है। 

दुग्ध WHT भी वनता है और होमियोपैथी औपधि तथा खानेमें 
काम आता है। वजन भी बढ़ाता है । 

सखनिया टूध-आम धारणा है कि मखनिया दूधमें शक्ति नहीं 
होती है किन्तु इसमें तथ्य नहीं है। इसमें दूधमें पाये जाने वाले चिकनाई 
को छोड़कर प्रायः सभी तत्व मौजूद हैं । 

दूधको मथकर एवं अन्य प्रकारसे चिकनाई निकाल लेनेके बाद बचे 
हुये दूधको मखनिया दूध कहते gi पूर्णकी अपेक्षा यह और इसका दही 
भी सुपाच्य होता है । यह हृदय, यक्त एवं प्लीहा रोगमें ga, दही एवं 
मठाके STH विशेष उपयोगी है। बच्चोंको यकृत रोगसे वचानेके लिए 
राम बाणका काम करता हैं । 

१०० ग्राम मखनिया दूधमें अनुमानित खाद्य मूल्यः 
नमी &२ प्रोटीन २.५ चिकनाई ०.१ 
संजीव लवण ०.०७, कार्बोहाइड्रेट ४.६, HATTA १२० मिग्रा०, फास- 
फोरस So मिग्रा०, लोहा ०.२ मिग्रा० नाइसिन ०.१ मिग्रा० 

पाश्दरको पर्डातसे तैयार किये दूधको मर्यादायें-वम्बई एवं अन्य 
वड़े शहरों के कुछ लोग इस बातपर अनेकों बधाई देते हैं कि भब शहर 
को पाश्चर की पद्धतिसे तैयार किया हुआ दूध मिलता है लेकिन इस 
प्रक्रियासे तैयार किया हुआ दूध वरदान नहीं अभिशाप है । डा० हग- 
निकोल, जो पहले रोड मास्टर प्रयोगिक केन्द्रमें असिस्टेट जीवाणु शास्त्री 
थे, ने अपनी “लाखोंकी संख्यामें रोगके कीटाणु” (पेलिकन बुक्स) 
पुस्तक में पृष्ठ ११-१५ में लिखा हैं, “अगर आप अपने दूधके बतंनके 
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कीटाणु” का नाश नहीं करते या कम से कम पाश्चरके बताये तापमान 
लगभग १४५ फारेनहाइट तक उन्हें गरम नहीं करते तो मेरी quay 
नही आता कि आपको पाश्चरकी पद्धतिसे तैयार किया हुआ दूध क्यों 
काममें लेना चाहिये | पाश्चीकरण अंशतः STH कोटाणुओंको मारनेकी 
एक प्रक्रिया है, जिसमे क्षयके कीटाणुओंके साथ-साथ aga वड़ी संख्या 
में दूधको खट्टा बनाने वाले निर्दोष कीटाणु भी मर जाते हैं, जवकि 
ज्यादा बलवान कीटाणु बच जाते है । दूधके पाश्चीकरणका मुख्य उद्देश्य 
ज्यादा समय तक विकने लायक स्थितिमें रखना है, जो दूधको खट्टा 
करने वाले कीटाणुओंके ज्यादा संख्यामें मौजूदगीपर सम्भव नहीं । अतः 
पाश्चीकरण थोक व्यापारियोंके लिए वरदान है। इससे वे मूल रूपमें 
गन्दै दुधक्रो ज्यादा समय तक रखकर बेच सकते हैं । उससे खरीदीके 
समयकी बहुत सी झंझटें, जैसे दुधके गुणका आग्रह, टल जाती है और 
बिक्रीका काम आसान हो जाता है। 


ऐसा मालूम होता है कि निष्पक्ष भावसे पाश्चीकरणकी हिमायत 
करनेका अथं है शुरूसे ही अच्छा दुध प्राप्त HAH असफल रहनेकी वात 
स्वीकार करना, जबकि यह कहना कि पाश्चीकरणसे दूधको कोई हानि 
नहीं पहुँचता, खुराकके संरक्षणके बारेमें अपना मत जाहिर करना है। 
जिनके विषयमें हमारा ज्ञान पूर्ण नहीं कहा जा सकता । व्यापारी 
पाश्चरकी पद्धति काममें लेते हैं, इसका मतलव केवल इतना ही होता 
है कि मुनाफेके ख्याल प्रगतिको रोक सकते हैं या हमें पीछेकी तरफ ले 
जा सकते हैं। हर नई चीज जरूरी तौरपर प्रगतिकारक नहीं होती । 
भले स्थापित स्वार्थ उसके प्रगतिकारक होनेकी कितनी ही जोरसे घोपणा 
कर । इसी प्रकार दूधके डिव्बेके सम्बन्धमें भी जानना चहिये अतः जहाँ 
तक सम्भव हो धारोष्ण दृध ही लेना चाहिये । 


दही (Gurd) 
दधिस्वादृग्निवं हृद्यं स्नेहनं रोचनं गरू। 


पाकेऽम्लंमृष्णं वातघ्नं माङ गल्यं बृहणं परम्‌ ॥ राजवल्लभ 
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ही स्वादिष्ट, अग्निजनक, हृदयको हितकारी, स्तिग्ध, रुचिकारी, 
भारी, पाकमें अम्ल, गरम, वातनाशक, मंगलकारक और पुष्टिकारक है। 
५ प्रत्येक मंगल कार्य में दही दर्शन एवं दहीका खाना शुभ माना जाता 
@ ! वलगेरिया निवासियोंके दीर्घजीदनका' रहस्य उनका नियमित दही 
का आहार है। वहाँ कहावत है कि दही जरूर खाओ, खरीदने क्री 
क्षमता नहीं है तो उधार ले के खाओ और उधार न मिले तो क्र्ष्णकी 
भाँति छीन एवं चुराकर खाओ पर खाओ अवश्य | 


वैज्ञानिक दृष्टिकोण से १०० ग्राम दहीमें अनुमानित खाद्य मूल्य :- 
नमी ऽ ग्रा., प्रोटीन ३.१ ग्रा., चिकनाई ४.०० ग्रा., सजीव लवण 
०.० ग्रा. कार्वाहाइड्रेट ३.०० ग्रा ऊर्जा ६०, कँलशियम १४४ मिग्रा. 
फासफोरस ६६ frat. लोहा ०.२ मिग्रा., विटामिन ए. १०२ अ. इ 
थायमिन ०.०५ मिग्रा. रिवोफलोविन ०.१६ मिग्रा,, नायसिन ०.१ 
मिग्रा. विटामिन सी. १ मिग्रा, 
दहीके प्रकार-दही क्रमश: मंद, फिर मधुर खट्टा, उसके उपरांत 
खट्टा और फिर अत्यंत खट्टा । इस प्रकार दही पाँच प्रकारका होता है । 
मधुर दही सर्वोत्तम होता है । मधुर दही खानेमें स्वादिष्ट एवं उपयोगी 
होता है। 
मधुरं भक्षये च्चंव चात्यम्ल वर्जयेत्सदा । 
मधुरं दधि रोगध्नमत्यम्लं रोगकारकम्‌ ॥ शा, नि. ॥ 
मधुर दही खाना चाहिये और अत्यंत खट्टा दही नहीं खाना 
चाहिये । मधुर दही रोगनाशक और अत्यंत खट्टा दही रोगकारक है । 
गव्यं दध्युत्तमं बल्यं पाके स्वादु रुचिप्रदम्‌ । 
पवित्रं दीपनं स्निग्धं पुष्टि कृत्पवनावहम्‌ ॥ भा० प्र० ॥ 
गायका दही उत्तम, वलकारक, पचनेमें स्वादिष्ट, रुचिकारक, 
पवित्न, दीपन, fetta, पुष्टिकारक और वात विनाशक है । 
महिष्यास्तु दघि प्रोक्तं रक्तपित्त प्रसादनम्‌ । 
वृष्यं स्निग्धं च मधुर शोधनम्‌ कफकारकम्‌ ॥। 
गर्वभिष्यंदि बल्यं स्याच्छु क्लं च प्रकोतितम्‌ । 
पित्तं वात श्रमचेव नाशयोदिति कोतितम्‌ ॥ नि० र०॥ 
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daar दही रक्त पित्तक्ो कुपित करने वाला, वीर्येवद्धंक, स्निग्ध, 
मधुर, शोधन, कफर रक, भारी, अभिष्यंदी, वलकारक, शुक्रजनक, तथा 
पित्त, वात तथा श्रमको दूर करता हैं | 
दध्याजं कफ वातघ्नं लघृष्णं नेत्रदोषजित । 
दनाम श्वास कासध्न रुच्य दापनपाचनम्‌ ॥ 
वकरीका दही कफ-वातंनाशक, हल्का, Aa विकार नाशक 
बवासीरको हरने वाला, श्वास नाशक, BACT, रुच्रिकारक, दीपन और 


पाचक है | 

यहाँ गाय, भैंस एबं बकरीके दहीके संत्रंधमें वता दिया गया। 
गाय और बकरीका दही तो सबके लि हल हो सकता है पर ASAT 
जिसके प्रकृति, स्वास्थ्य एवं रोगके अनुकूल हो उसे ही ग्रहण करना 
चाहिये । 


ही जामन देकर जमाया जाता है। दुग्ध शर्करा दुग्धाम्लमें 
बदलना शुरू हो जाता हैं। अवधिके अनुसार यह बढ़ता FATE! 
प्रक्रियागत दुग्ध जीवाणु (Lactobacillus) एवं अम्लरांगी 
(Acidophilus) की क्रिया जन्य उफानसे दुग्धाम्ल एवं तृणिक अम्ल 
(Lactic & Succinicacid) उत्पन्न होता है। दुग्धाम्ल वनने से 
दुध जमकर दही की अपेक्षा दूध कम सुपाच्य होता है । 
दही और्षाध क्यों-अम्ल प्रति रोधक जीवाणु आमाशयसे गुजरकर 
क्षुद्रांतमें ठहरते हैं और अन्य जीवाणुकी तृलनामें वंध्या होते हैं । वच्चा 
जनने के कुछ ही दिन वाद जीवाणुका क्षुद्रांत्रिक मार्ग सूक्ष्म जीवाणु 
(Micro Organism) से वचा रहता है क्योंकि gam प्रजाति 
द्विभिञ्च (Lactobacilus 133110005) क्षुद्रांत्रिक मार्गमें उपस्थित 
रहता है । शिशु जब स्तनपानके अतिरिक्त गाय अथवा अन्य दूध पर 
पाला जाता है तो gay अम्लरांगीय (Lactobacilus 
acidophilus) उत्पन्न करता है 
स्वस्थ व्यक्तिमें क्षु्रांत्रिक उद्भिज (Intestinal Flora) के 
बीच नाजुक संतुलन होता है और ag उद्भिज दो समुदाय केसीनकृत 
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(Proteolytic) एवं araga (Acidogenic) 

अम्लकारी जीवाणुकी उपस्थित्तिमें क्षद्रांत्न में जन्य जीवाणु 
रुक जाते हैं एवं वे अंधांत्र (Cecum) एवं बड़ी आंतमें भगा दिये जाते 
हैं । वहाँ ये कीटाणु अन्य रोग कीटाणु से मिलते हैं । ये सूक्ष्म जीवाणु 
aaah उपयोगी उद्भिज की अनुपस्थितिमें उफान-सड़ान उत्पन्न करते 
हैं और वहींसे रोग लक्षण प्रारम्भ होते हैं और स्वास्थ्योपयोगी क्षार- 
अम्लके संतुलन को विगाड़ देते हैं 

सूक्ष्म उपयोगी जीवाणु क्षद्वांत्रमें उत्तम स्वास्थ्यके लिये अनिवार हैं 
क्योंकि पाचन संस्थान द्वारा खित रसकी भांति ये किण्व खवित करते हैं । 
ये जीवाणु बी० कम्पलेक्स, एलौपैथिक सिद्धांतानुसार एवं विटामिन के० 
समन्वयमें महत्वपूर्ण भाग लेते हैं। कृत्रिम प्रति जीवाणु (Antibiotic) 
जो सामान्य स्वास्थ्यके लिये आवश्यक माना जाता , रोग कीटाणु 
मारनेके साथ ही उपयोगी वीटाणूको भी मारकर स्वस्थ क्षुद्रांत्रिक 
उद्भिजका भी सफाया कर देते है । इस प्रकार उपयोगी जीवाणृके भी 
नष्ट हो जाने से रोग कीटाणु पुन: उत्गन्न हो जाते हैं और अनेक रोग 
विषाक्तता, संग्रहणी बुहद sia प्रदाह, पेरिस एवं वायु आदिके कारण 
बनते हैं किन्तु दही, जिसमें दुग्धाम्लीय vem (Lacticacid 
Organism) होते हैं, के प्रयोग से स्वस्थ उद्भिजको पोषण एवं हानि- 
प्रद जीवाणु एवं उद्भिजकी क्षति होती है। 

रोग लक्षण का प्रकट होना-वोतल एवं माताके अतिरिक्त अन्य 
दूधपर पाले गये वच्चोको संग्रहणी, SAT, हरे-पीले दस्त एवं जलाभाव 
हो जाता है । ऐसे बच्चोंको दूध पिलाने के आधा घंटा पूर्व अवस्था के 
अनुसार १-२ चाय चम्मच दही या मटा शहृदके साथ'देने से रोग 
लक्षणकी संभावना समाप्त हो जाती है | 

अमीबा जन्य पेचिस अस्वच्छ खान-पान एवं स्वास्थ्यके प्रति 
लापरवाहीसे होता है । यह सामान्तः उष्ण प्रदेशमें होता है। दहीके 
जीवाण रोग कीटाणुको नष्ट कर पेचिस एवं पेचिसके कारणकी समाप्ति 
करते हैं । २-६ सप्ताह तक दही या तक्रपर रहने से सभी प्रकारके 


में है 
सीन 
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अमीवा जन्य पेचिस एवं आंत्ििक उफान-सड़ान समाप्त हो जाता है। 
रोग जन्य छोटी-बड़ी आंतमें होने वाले उफान-सड़ानको दही एवं 
तक़के सेवन द्वारा समाप्तकर स्वस्थ उद्भिजकी स्थापना होती है। 
aga प्रदाह एवं पीलिया-में पर्याप्त तक्र देनेसे लाभ होता है। 
पीलियामें तो तक़ रामवाणका काम करता है। 
गदामें अर्त्याधक जलन-शौचके बाद गुदामें जलनके लक्षणमें पर्याप्त 
ap एवं नित्य तीन-चार नींबूका रस देनेसे एक-दो सप्ताहमे निश्चय 
ही समाप्त हो जाता है। तांवा जन्य विषाक्ततामे तक्र अद्वितीय काम 
करता है | 
ala जल-यह आंत्रिक उपयोगी कीटाणुओंको पोषण प्रदान करता 
है । और Sto डी० टी० के कुप्रभाव को उदासीन करता है । 
संक्षेपमें अवस्थानुसार पाचन प्रणालीके सभी रोग लक्षणोंमें दही 
एवं aw निश्चय ही लाभ करता है । आमाशथिक अतिअम्लता, गठिया 
एवं संधिवात में नहीं देना चाहिये । शीघ्र जमाई दही एवं तज्जन्य मठा 
(जिसमें खटास न हो) इन लक्षणोंमें भी दिया जा सकता है, पर न देना 
अधिक सुरक्षित है । 
योग हं (Yog hurt) का प्रचलन विदेशों में है। इसमें कई 
अःलका अभाव होनेसे उपयोगितामें दही एवं मठासे हीन है । 
मठा-तक़ दहीमें थोड़ा पानी मिलाकर मथनेसे चिकनाई मखनके 
रूपमें ऊपर आ जाती है। मखन निकाल लेनेके बाद मठा (तक्र-छाछ) 
रह जाता है । यह बहुत ही उपयोगी है | 
भारतमें छाछ वनाना एवं उसका चिकित्सात्मक मूल्य प्राचीनकाल, 
aaa, एवं अग्निवेशके काल, से जाना जाता है। उन्होंने यह प्रक्रिया वैदिक 
कालके पूर्व इंद्रसे सीखा । रोमन एवं बलगेरिया निवासी आमाशयिक 
एवं आंतरिक रोगमें इसको व्यवहार करते हैं। पाकिस्तान एवं पंजावके 
लोगोंके स्वास्थ्यका रहस्य ही.मठा. एवं दहीका व्यवहार sl , -- = 
तेषां नामानि भिन्नानि लक्षमणान्तिसमानि च। 
घोलन्तु मथितं तक्रमुदश्विच्छिकापि चः॥ शा. नि. 1 
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घोल, मथित, तक्र, उदश्वित एवं छच्छिका पाँच प्रकारका Z| 

जो TH मलाई सहित मथा जाता है और जिसमें पानी न पड़ा हं 
घोल, जिसमें विना पानी डाले मलाई निकाल लिया गया हो उसे मसित, 
जिसमें तीन भाग दही हो और एक भाग पानी डालकर मथा गया हो 
उसे तक्र (मठा), जिसमें आधा दही और आधा पानी पड़ा हो उसे 
उद्श्वित और जिसमें अंधाधुंध पानी पड़ा हो उसे सारहीन स्वच्छ 
छाछ कहते हैं । 


घोल वात पित्तनाशक, मथित कक पित्तनाशक्र, तक्र मलरोधक, 
कयैला, खट्टा, पचनेमें स्वादु, रसमें भी स्वादु, हलका, उप्ण-वीर्य, अस्नि- 
दीपक, वीर्यवर्धक, तृप्तिकारक, बलवद्धंक और श्रमनाशक है एवं छाछ 
शीतल, हलकी, पित्तनाशक, श्रमहारक एवं तृषानिवारक है। 

उपरोक्त पाँचों प्रकारमें तक़ ही का विशेष महत्वपूर्ण स्थान है 
जैसाकि निम्न श्लोकसे प्रकट है । 


न तक्रसेवी व्यथते कदाचिन्न तक्रदग्धाः प्रभवन्ति रोगाः | 
यथा सुराणाममृतं सुखाय तथा नराणांभुवितक्रमाहुः ॥ 


तक्रका पान करनेवाला व्यक्ति कभी रोगी नहीं होता, तक़से भस्म 
किये रोग फिर कभी नहीं होते । जैसे देवताओंको स्वर्ग लोकमें अमृत 
है वैसे ही मृत्यु लोकमें प्राणियोंका am है । 

वैज्ञानिक दृष्टिकोणसे १०० ग्राम मठामें अनुमानित खाद्य मूल्य:- 
नमी $७.५, प्रोटीन ०.८ चिकनाई १,१, सजीव लवण ०.१, 
कार्बोहाइड्रेट ०.५, केलशियम ३० मिग्रा०, फासफोरस ३० मिग्रा०, 
लोहा ०.१! 

आत्रेय ऋषिके अनुसार तक्र घृतहीन, अल्प घृतयुक्त एवं घृतसंयृक्त 
तीन प्रकारका है। घृत निकाला हुआ (घृतहीन) तक्र हलका, पथ्य 
और त्रिदोपनाशक है । जिसमेंसे थोड़ा घी निकाला गया. हो (अल्प घी 
संयुक्त) वीर्यवद्धंक और जिसमें घी बिल्कुल न निकाला गया हो am 
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गाढ़ा, भारी, कफकारक, क्षीण मनुष्योंको बल देनेवाला तथा आम सूजन 
और अतिसारको दूर करता है | 
तत्पुनमंधुर श्लेष्मप्रकोपनकर परम्‌ । 
वातघ्नं पित्तशमनमम्लन्तु पित्तकृत्सदा ॥ शा० नि० ॥ 
मधुर तक़ कफका रक, वातनाशक और पित्तको शांत करता है और 
खट्टा aw सदा पित्तकारक है | 
शीतकालेऽग्निमान्द्ये च कफोत्थेष्वामयेषु च । 
मार्गावरोधे कुष्ठे च वायौ तक्रं प्रशस्यते ॥ शा० नि०॥ 
शीतकाल, मंदाग्नि, कफ जन्य रोग, मार्ग चलनेकी थक्रावट, कुष्ठ 
और वात रोगोंमें उपयोगी है । 
जिस प्रकार प्रत्येक रोगके दो पहलू होते हैं उसी प्रकार तक्गके 
सम्बन्धमें भी जान लेना चाहिये | 
नव तक्रं क्षते दद्यान्नोष्णकाले नदुर्बले | 
न मूर्च्छाश्रमदाहेषु न रोगे रक्तपत्तिके ॥ भा० To ॥ 
क्षय रोग, उप्णकाल, दुर्वे लता, मूर्च्छा, भ्रम, दाह और रक्त पित्त 
रोगमें तक्र नहीं देना चाहिये । 
गायका तक्र त्रिदोपनाशक, पथ्योंमें उत्तम, दीपन, रुचिकारक, मेधा- 
जनक, बवासीर और उदर विकारोंको दूर करता है | 
भँसका तक्र कफका रक, कुछ-कुछ गाढ़ा, मनुष्योंमें सूजन करनेवाज़ा 
तथा प्लीहा, बवासीर, संग्रहणी और अतिस)रमें उपयोगी है । 
वक्ररीका तक्र हल्का, स्निग्ध, त्रिदोपनिवारक तथा गुल्म, बवासीर, 
संग्रहणी, शूल एवं पाण्डु रोगको दूर करता है | 
नारीका तक्र मलरोधक, खट्टा, नेत्नोंकों हितकारी, तृप्तिकारक, 
भारी, WHT मधुर, बलकारक एवं त्रिदोषनाशक है । 
जो तक्र जिसके अनुकूल हो उसे व्यवहारकर स्वास्थ्य प्राप्त करनी 
चाहिये । ` 
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_ ईधका दही एवं मठाके अतिरिक्त अन्य पोषक एवं उपयोगी खाद्य 

भी तैयार किया जाता हैं अतः उनके सम्बन्धमें भी जान लेना आवश्यक है । 

क्वीम--ताजे कच्चे दूधको मथकर या गरम करके क्रीम निकाला 

जाता है 1 TSH, ठंडकमें एवं फ्रीजमें रखनेसे भी क्रीम ऊपर आ जाता 

है । क्रीममें लगभग ,प्रोटीन १ ८, चिकनाई ४२, दुरधशकंरा २.४ एवं 

केलसियम ००५६ प्रतिशत होता है। पशुकी अवस्थापर घटक कम- 
अधिक हो सकता है। 

स्वास्थ्य एवं शक्तिके लिए उपयोगी खाद्य है । स्वस्थ पाचन शक्ति 
वाले दुबले-पतले व्यक्ति यदि नित्य २५-५० ग्राम क्रीम एवं २-४ चाय 
चम्मच शहद मिलाकर खायं तो वजनके साथ ही श/रीरिक-मातसिक 
शक्ति भी बढ़ती है। 

रातको सोनेके पूर्वं १५-३० मिनट मुखपर क्रीमकी मालिश करने 
पर त्वचाके पोषणके लिए चिकनाई, एमिनो अम्ल एवं कैलशियम मिलने 
से त्वचाकी सुन्दरता, कोमलता एवं लावण्यता बढ़ती है । 

५० ग्राम MAH एक चुटकी हलदीका चूर्ण एवं गुलावके फूलका 
रस ५० मिली० मिलाकर त्वचा रोग, गुदा ग्रण, बवासीर, रक्तस्राव, सूखे 
होठ और मुंहांसापर लगानेसे आशातीत लाभ होता है। 

रुचिके अनुसार क्रीम, गुलावका फूल एवं शहद निश्चित करके खाने 
से आमाशयिक AT एवं प्रदाह, कै, कैसर, व्रण, बृहद sila प्रदाह, बच्चों 
में यक्त सिकुड़न, हृदय दुर्बलता, यक्ष्मा, बवासीर, रक्तस्राव, गर्भावस्था, 
बच्चा जननेके वादके रक्त्ताव, शीचके वाद गुदामें जलन एवं पीड़ामें 
लाभ होता है। 

सखन (नघनीत 1६९7) -भगप्रात कृष्णका प्रिय आहार था। 
क्रीम या दही या दूधको मथकर AST वनाया जाता है । मखनमें भीनी- 
भीनी महक होती है। 

मखनमें थोड़ा पानी एवं सुक्ष्म मात्रामें केसीनोजिन होता है । अतः 
अधिक देर रहने पर मखनमें दुर्गन्ध आ जाती है। मखनको गरम करके 
घी बना लेनेपर दुगँन्ध समाप्त हो जाती है । 
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इसमें कई वसाम्ल होते हैं और ये छोटी आंतमें विटामिन बी०के 
प्रचूषणमें सहायक होते हैं। एक चाय चम्मच मखन में वि० ए० १६५ 
Ho इ० एवं डी० २१ a. इ. होता है | 
प्रातः मखनकी मालिश कर आधा घण्टा धूपमें रहनेसे बच्चोंमें 
'सूखा रोग नहीं होता और वे तथा वयस्क सुन्दर एवं शक्तिशाली होते हैं। 
मुखपर मखनकी मालिशकर आधा घण्टा वाद धोनेसे वही लाभ 
होता है जो क्रीमके मालिश से | 
१०० ग्राम मखनमें अनुमानित खाद्य मूल्य-- 
नमी १५ ato, चिकनाई ५० ग्रा०¬ सजीव लवण १०५ ग्रा० 
ऊर्जा १२४ एवं fo To ३२०० अं. इ. 
शीतं वर्णबलावहं सुमधुरं वृष्यं च संग्राहकं 
वातघ्नं कफकारक रुचिकर सर्वागशूलापहम्‌ । 
कासघ्नं श्रमनाशनं सुखकरं कान्तिप्रदं पुष्टिदं 
चक्षुष्यं नवनीतमुद्ध्टतनवं गोः सर्वदोषापहम ॥ 
ताजी नवनीत शीतल, वर्ण सुन्दर करने वाली, वलकारक, मधुर, 
वीर्य बद्धक मलरोधक, वातनाशक, कफकारक, रुचिकारक, शरीरके सव 
प्रकारके शूलोंक्रो STA वाला, खांसीको दूर करनेवाला, श्रम नाशक, 
सुखकारक, कांति जनक, पुष्टिकारक, नेत्नोंको हितकारी एवं सर्व दोषों 
को दूर करता है। 
गायका मबन--हितकारी, वीर्यवद्धेक, वर्णकारक, बलकारक, 
अग्निदीपक, ग्राही तथा वात, पित्त, रुधिर विकार, क्षय, बवासीर, लकवा 
एवं खांसीको दूर करता है । वालकोंको अमृतके समान गुणकारी है । 
भेंसका मखन--कसँला मधुररसान्वित, शीतल, dads, बल- 
कारक, ग्राही, पित्नाशक और तुन्द-तोंद (थोंद) को देता है । 
वकरीका मखन काला कसँला, नेत्नोंको हितकारी, कुछ दस्तावर, बल- 
कारक, शूल, कण्डु, नेत्ररोग, ज्वर, पाण्डु रोग एवं शवेतकुष्टको तष्ट 
करता है | , 
सखन ताजा ही उपयोगी होता है अत: अपनी आवश्यकतानुसार 
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घी- भारतमें धामिक उत्सव एवं भोजनको स्वास्थ्यकर एवं स्वा- 
दिष्ट बनानेके लिए इसका महत्वपूर्ण स्थान रहा और आज भी है । 
मखनके अभावमें घीकी मालिश कर लाभ उठाया जा सकता है। 
मालिशके वाद जाड़ेमें ६० एवं ग्रीष्म ऋतुमें ३० मिनट धूपमें रहनेसे 
तन-मन शक्तिशाली, त्वचा कोमल, सुन्दर एवं सतेज होती है । 
शौचमें खुश्की .होनेपर १०-२० ग्राम घी भोजनमें लेनेसे लाभ 
होता है। 
घी या मखनको कांसेके बतंनमें १२१ बार पानीमें फेंटनेके बाद 
उस परहमको shot ब्रण, अकौता एवं जहरवाद आदि चर्म रोग पर 
लगाने से लाभ होता है पर आहार क्षारीय विशेषकर फल-सब्जी ही 
होना चाहिए । 
निषेध--यक्कत एवं हृदय रोग. पीलिया, जीर्णं मन्दाग्नि एवं 
मोटापामें नहीं लेना चाहिये । ज्वर, विवन्ध, विसूचिका, अरुचि एवं 
मन्दाग्निमें भी वर्जित है। 
घुतं तु सौम्यं शीतवीय्यं मृदुमधुरममुतमल्पाभिष्यन्दिस्ते 
हनुमुदावर्तोन्मादापास्मारशुलज्वरानाहंबातपित्तप्रशमनम 
र्निदीपनस्मृतिमतिमेधाकान्तिस्वरलावण्य सौकुमाय्यौँजि 
स्तेजाबलकरमायुष्यं वृष्यं मेध्यं वयः स्थापनं गुरु चक्षुष्यं 
शलेष्माभिवद्धेनं पापालक्ष्मी प्रशमनं विषहररंक्षोघ्नंच | सुश्रुत । 
घी सौम्य, शीत वीर्य, कोमल, मधुर, अमृतके समान गुणकारी, 
अल्प अभिष्यंदी, स्निग्ध और उदावत, उन्माद, अपस्मार, शूल, ज्वर, 
आनाह, वात तथा पित्तको दूर करने वाला, अग्निदीपक तथा स्मरण 
शक्ति, मति, मेधा, कांति, स्वर, लावण्यता, सुकुमारता, ओज, तेज भौर 
बलको करने वाला है । आयुको बढ़ाने वाला, मेध्य, अवस्थाको स्थापन 
करने वाला, भारी, नेत्लोंको हितकारी, कफकारी, पाप और अलक्ष्मीको 
शांत करने वाला, विषनाशक एवं राक्षस बाधाको हरने वाला है । 
गायका घी बुद्धि, कांति और स्मरण शक्ति दायक, बलका रक; Har 
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जनक, पुष्टिकारक, वात-श्लेष्मा हारक, श्रम निवारक, पित्तनाशक, हृदय 
के लिए हितकारी, अग्निदीपक, पचनेमें मधुर, वीयंवर््धक, शरीरको 
स्थिरता दायक एवं बहुगुण युक्त है । 
भैसका घी स्वादिष्ट, रक्त पित्त नाशक, वात विनाशक, शीतल, 
कफकारक, वीर्यवर्धक, भारी एवं स्वादुपाकी है | 
बकरी का घी अग्निजनक, नेत्रोंको हितकारी, वलवेद्धक, श्वास, 
खांसी और क्षय रोगमें हितकारी है । पाकमें कटु तथा राजयक्ष्मा रोग 
को दूर करता है। 
शत धौतं घृतंप्रोकतं दाहमोहज्वरापहम्‌ | 
अर्थ-सौ वार पानी से धुला हुआ घृत दाह, मोह और ज्वर नाशक 
है । इसका खानेमें नहीं ऊपरी लगानेका विधान है। 
नवीन घी तुप्तकारक, दुर्बल मनुष्यको हितकारी, भोजनमें स्वाद- 
दायक, नेत्रोंको हितकारी एवं पाण्डुरोग नाशक है । 
पुराना घी (एक वर्ष बीत जाने पर) fade नाशक, मूर्च्छा, कुष्ठ, 
विष, उन्माद, अपस्मार और तिमिर रोग नाश्क है। घी जितना ही 
पुराना होगा उतना ही उपयोगी होगा । पुराना घी सामान्यतः खानेका 
नहीं बल्कि रोगसे संबंधित अवयव पर लगानेका ही बिधान है। 
पनोर-की सब्जी एवं यों भी खानेका रिवाज है। यह समाहूत 
खाद्य है और इसमें प्रोटीन एवं चिकनाई प्रचुर मात्रामें है और कार्वो- 
हाइड्रेंट अपेक्षाकृत कम है । सजीव लवण एवं विटामिन अल्प मात्तामें पाये 
जानेसे दुष्पाच्य है। Fea, गुर्दा एवं हृदय रोगसे प्रसितको नहीं लेना 
चाहिये । १०० ग्राम पनीरमें अनुमानित खाद्य मूल्य :-- 
नमी ४०.३ ग्राम, प्रोटीन २४.१ ग्रा., चिकनाई, २५.१ ग्रा., सजीव 
लवण ४.२ ग्रा., कार्बोहाइड्रेट ६.३ ग्रा. कैलसियम ७४० मिग्रा., फासफोरस 
५२० मिग्रा. लोहा २.१ मिग्रा. वि. ए. २७३ अं. इ. । 
छेना-भी पनीर का रूप है। अंतर केवल इतना ही है कि पनीरकी 
अपेक्षा इसमें द्रव तत्व अधिक होने से इसमें अपेक्षाकृत सजीव लवण 
अधिक पाया जाता है | स्वास्थ्यकी दृष्टिसे दोनों ही गरिष्ट हुँ । १०० 
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ग्राम छेनामें अनुमानित तत्व :-- 

तत्व गाय का छेना भैंस का छेना 
नमी ५७.१ ग्रा. ५४.१ ग्रा. 
प्रोटीन १८.३ ग्रा. १३.४ ग्रा. 
चिकनाई २०.८ ,, २३ ० 
सजीव लवण २.६ ,, ३०४ 
कार्वोहाइड्रेट ५२; ७.६ ,, 
कंलसियम २०८ मिग्ना. ४८० मिग्ना, 
फासफोरस १३८ मिग्रा. २७७ ,, 


दूध, दही, तक्र, मखन एवं घी इतना उपयोगी एवं स्वास्थ्यवद्धक 
पाया जाता है कि सबके मुंहमें पानी भर आता है । स्मरण रखें आव- 
श्यकता से अधिक प्रयोग करना हानि करता है । अत: आप अपनी मात्रा 
का निर्णय स्वयं करे । 


द्ध कल्प 

भारतीय तथा विदेशी दोनों चिकित्सा पद्धतिमें कमजोर रोगीके 
लिये दूधका बड़ा महत्व है । 

आयुर्वेदमें क्षयके लिए वकरीके gant सिफारिश की गई है। इसी 
प्रकार विदेशियोंमें दवाओंका जन्मदाता हीपोक्रेटस संभवतः प्रमथ व्यक्ति 
था कि जिसने क्षय तथा गठिया रोगमें पानी मिलाकर दूध देने की 
सिफारिशकी थी । 

ऐरीटोकस-ने भी क्षयमें दूधमें १/४ पानी मिलाकर उवालते तथा 
मिलाया हुआ पाची आधा रह जानेपर लेनेकी सिफारिश की है । 

Sto गैलन-भी दूधका पक्षपाती था । उसका कहना है कि रोगके 
अनुसार पशुको निश्चित वनस्पति एवं घास पर पाली जाये तो निश्चित 
ही इच्छित फल मिलता . है । अफ्रीकामें ज्वर दूर करनेके लिए माता 
(नारी) का दूध व्यवहार में लाया जाता है। यहाँ भी बच्चोंके मुंहमें 
छाले हो जानेपर गधीका दूध व्यवहारमें लानेसे विशेष लाभ होता है। 
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दूध कल्प को तंयारी-कल्प प्रारम्भ करनेके पूवं कम से कम तीन 
दिनका उपवास करना चाहिए और. यदि पहले ही किसी तीब्ररोग ज्वर, 
पेचिस एवं. हैजा आदिसे उपवास हो गया है तो इसकी भी आवश्यकता 
नहीं । यदि कल्प करने वालेके शरीरमें विजातीय द्रव्य अधिक हुतो 
पहले उसे १०-१५ दिन फल सब्जीपर रहकर रक्तको सन्तुलित बना 
लेना चाहिए ताकि उपवास कालमें किसी प्रकारके उपद्रव एवं कष्ट की 
संभावना न हो | 

एक वारमें थोड़ी माल्रामें दूध लेना अधिक हितकर तथा सुपाच्य 
होता है । दूध कल्प प्रारम्भ करने के प्रथम दिन एक ATTA २०० ग्राम 
४-४ घंटे पर ४ बार लेना चाहिए । कुछ दिनके वाद gaat मात्रा बढ़ायें 
पर आवश्यकता से कम ही रहे | क्रमशः बढ़ाते हुए २५० ग्राम दूध 
आधे-आधे घण्टे पर । दूध प्रातः काल ७ बजेसे .शुरू कर सायं ७-८ 
समाप्त करना चाहिए। १० वजे और ६ बजे सायं विटामिन सी. 
तथा लोहा प्रधान फल या फल रस लेना चाहिए । 

सायं आहार में २५ ग्राम चोकर या इसबगोल या ३ अंजीर या 
१० मुनक्का लेनेसे शौच साफ होता है पर यदि इससे काम न चले तो 
दिन भर में १०-१० ग्राम चोकर अथवा इसबगोल की भूसी, ७, ११, ३ 
एवं ७ बजे सायं दूधके साथ लेना चाहिए पर शौच साफ होनेपर इसकी 
आवश्यकता नहीं । जब कभी कब्ज हो तो ३०-४०० मिनी गुनगुने 
पानी का एनीमा लेना चाहिए वरना कठ्जके कारण बड़ी आंतमें सड़ान 
उत्पन्न हो सकती है । दूधके अतिरिक्त कुछ न लेना पड़े तो सर्वोत्तम है । 

साधारणतः ३-४ बार शौच हो सकता है। रोगी दुर्बल हो और वजन 
बढ़ाना ही तो चारपाई पर आराम करना चाहिए तथा प्रत्येक घण्टेपर 
१०-१५ बार गहरी साँस लेनी चाहिए । करवट बदलते रहना चाहिए | 
जब पीठ के वल हो तो एक छोटा सा रुईका गहा हो। वजन बढ़ाने के 
लिए कई बार में दूध में दिन भर में ३०-६० ग्राम दुग्ध शर्करा भी लिया 
जा सकता है । दिन-रात खुली हवामें विताना चाहिए । आवश्यकतानुसार 
कल्प कभी भी किया जा सकता है पर शरद एवं वसंत ऋतुमें विशेष 
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उपयोगी होता है 


इंध-कसा---सर्वोत्तम तो धारोष्ण दूध है पर यदि कुछ देरका हो 
तो उसे एक वर्तन से दूसरे वर्तनमें उछालकर झाग उत्पन्न कर लेना 
चाहिए । पर यदि अधिक देरतक रखा रहे तो १२० Glo हा० तक गरम 
कर गुनगुना हो जानेपर पीना चाहिए । नित्य ४ शंतरा या ४ आंवलेका 
रस जरूर लेना चाहिए । 
यदि ताजा दूध न मिले तो विवशतामें मखनिया दूधका पावडर 
लिया जा सकता है। पावडरमें 5 गुनगुना पानी मिलाकर तैयार करना 
चाहिए । दूध स्वस्थ चरने वाली बकरी या गायका शुद्ध हो ताकि उसमें 
अधिक चिकनाई न हो । जितनी सामान्य आवश्यकता हो उससे अधिक 
दूध लेना चाहिए । शरीरके एक किलो वजनपर Yo ग्राम दूध पर्याप्त 
होता है पर जिनकी पाचन शक्ति बहुत ही कमजोर हो उन्हें इससे कम 
यहाँ तक कि १ चम्मच gaa शुरूकर वांछित फल प्राप्त करना चाहिए । 


प्रतिवार कुल दूध प्रतिवार कुल दूध 
१०० मिली० २.४ लीटर ११० मिली० २.६५ लीटर 
१२० oy ey) 1३० # ३.१२ on 
१४० „ ३.६ on 1११० ५ 3.३६ „ 
१६० ;?; ३.८४ „ १७५ „» SRN 0) 
२०० „, ४.६ „ २५० ॥ द्‌ a 


इस प्रकार ६ ली० में लगभग ४००० उष्णांक हुआ जिसमें २०००, 
चिकनाई १००० प्रोटीन और १००० कार्वोहाइड्ेट, चिकनाई तथा शकंरा 
तो इस्तेमाल हो जाती है पर प्रोटीन का केवल ३०० उष्णांक इस्तेमाल 
होता है । जब अधिक देना हो तो सात, आठ एवं नौ बजे रातमें भी दूध 
देना चाहिए | आवश्यकतसि अधिक पचकर वजन बढ़ाता है । 

अन्तिम खुराकके बाद ८ घण्टेतक जीवाणु बदलनेके लिए २२५७ 
३०० ग्राम दुरध शर्करा चाहिए । इतना ४-६ लीटर दूधमें आसानीसे 
मिल जाता है | 

मैकफंडनने दूधकी माना शरीर भारके हिसाबसे इस प्रकार बताया 
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६०-७० किलो ३ लीटर 


पर यह भी अनूभव द्वारा सिद्ध हुआ है कि कम दूधपर भी वजन 
बढ़ा-है अतः कमसे कम दूध लेना अधिक सुरक्षित है। 

मंदागिन एवं आंत्निक क्षयमें पूर्ण दुग्धाहारके बदले अःल फल रस 
एवं दूध लेना चाहिए । हृदयके रोगमें सीमित मात्वामे मखनिया दूध 
लेना चाहिए । 

दुग्धाहारमें प्रतिकूल अवस्था--दूध कल्प साधारण आहारसे भिन्न 
है । कुछ ही मामले ऐसे होते हैं जिनमें दूध अनुकूल नहीं होता । जैसे 
प्रोटीनके प्रति अरुचि, मृगी, वायु बनना, ata, अतिरिक्त रक्तचाप; जिनका 
अधिक वजन हो एवं आंत्तिक ब्रणमें दूध अल्प मात्रामें लेता चाहिए । 

साधारणतः दूध लेनेके सम्वन्धमें कहा जाता है कि जब इच्छा हो 
दो भोजनके बीचमें दूध लें किन्तु इससे कुछ दिनों वाद पाचन प्रणालीमें 
गडबडी हो जाती है, भूख विदा हो जाती है, आंत निष्क्रिय हो जाती है, 
जीभ मंली तथा आंँतोंमें सड़ान होने लगती है। यह उपद्रव उस समय 
और भी होता है जब यह भोजन के साथ अंतमें लिया जाता.है। 
जब आमाशयिक रसमें अधिक खट्टापन होता है तो दूध थक्क्रा होकर 
ATA रह जाता है। 

कल्पसे सम्पूर्ण पाचन प्रणालीकी धुलाई हो जाती है । दूध कल्प के 
दौरान पद्ठोंकी लहरदार गति, कृमिवत आकु चन (Peristelesis) की 
शक्ति बढ़ती है पर साधारण अवस्थामें अपेक्षाकृत कम रहती है । उबाला 
हुआ दूध कल्प कब्ज करता है । इसलिये आगयुर्वेदमें भी धारोष्ण दूधका 
ही महत्व है जब्र शौच अधिक या पतला हो तो दूध न लेना चाहिए | 

, रक्ताभावमें यदि मठा कल्प हो तो अन्तिम आहारमें पालक, चौलाई 

वरना किशमिश, अंजीर या मुनक्का शामिल कर लेना चाहिए ताकि 
नित्यकी आवश्यकता से अधिक लोहा प्राप्त हो सके । 


वजन बढ़ानेके लिए प्रथम समप्ताहमें कोई सक्रिय व्यायाम नहीं 
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करता चाहिए । जब सोयें तो पीठ के नीचे छोटा तकिया रखकर धड़ 
ऊँचा कर ले । तथा शरीर शवासनकी अवस्था में रखें । प्रत्येक खुराकके 
बाद मुंह qa साफ करना चाहिये । दुधको खूब चुमलाकर पीना चाहिए 
ताकि उसमें लार अच्छी तरह मिलकर सुपाच्य हो जाय । एक ही बार 
में दुध गटक जानेसे थक्का हो जाता है और जीवनी-शक्तिका अधिक 
व्यय होता है। 
दूध कल्पमें उपद्रब--कभी-कभी पतले दस्त आ जाते हैं, जी मिच- 
लाने लगता है और कभी-कभी तो कै करनेकी इच्छा होती है । यदि 
मिचली हो तो संतरा या नींबू लेनेसे दुर हो जाता है। पर नींबू दूधके 
साथ नहीं बल्कि कुछ मिनट पहले या बादमें लेना चाहिए । 
यों तो दुग्ध कल्पमें अम्ल फलका रस ही इस्तेमाल करना अधिक 
उपयोगी है । पर जब नींबूसे भी मिचली हो तो मीठे फल शामिल कर 
सकते हैं । कभी-कभी दूधके थक्के-थक्के होने लगते हैं । इसमें 'नींबू बढ़ा 
देना चाहिए और दूध अपेक्षाकृत गरम लें और गम्भीर अवस्था होनेपर 
पूर्ण विश्राम करना चाहिए। पतले दस्तमें दुधकी मात्रा घटा देनी 
चाहिए और ठीक होनेपर पुनः बढ़ानी चाहिए । यदि कब्ज हो तो १/४ 
से १/२ लीटर तक गुनगुने पानीका एनीमा और १०-१५ दिनमें शौच 
ठीक न होने लगे तो अन्तिम खुराकके साथ अंजीर या मुनक्का लेना 
चाहिए । ज्वर एवं अन्य तीब्र रोग हो जानेपर पुणं उपवास करना 
चाहिए और तीब्र लक्षण समाप्त होनेपर दूध लेना प्रारम्भ करना चाहिए। 
दूध कल्पका परिणाम--जवान साफ, शवास-प्रश्‍वास स्वच्छ एवं 
मल दुर्गन्ध रहित होता है। ऐसा ७ से १० दिनके अन्दर अनुभव होने 
लगता है । रक्त संचार ag जाता है और जिनके हाथ-पैर ठन्डे हों वे 
गरम हो जाते हैं। आत्रिक गति में तेजी आकर कब्ज दूर हो जाता है 
झुरियाँ दूर होकर त्वचा निष्क्रियसे सक्रिय चमकदार एवं लावण्यमय 
हो जाती है। ६ से ८ सप्ताहमे ७-१० किलो वजन बढ़ना आसान है। 
कभी-कभी तो १२ किलो तक बढ़ जाता है। यों तो उपवासके बाद 
भोजन करनेपर १/२ से ३/४ किलो तक बजन भी बढ़ता पाया गया हैँ । 
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२५ ग्राम शर्करा तथा १०० ग्राम चिकनाई पच जाने पर अपने बजन 
इतना ही वजन बढ़ाता है। 
पुरक खाद्य-दूधमें लोहा तथा विटामिन सी० का अभाव रहता 
है अत: लोहेकी पुतिके लिए किशमिश, अंगूर, मुनक्का तथा खजूर आदि 
गोहा प्रधान खाद्य तथा विटामिन सी० के लिए नींवू, संतरा, मुसम्मी 
एवं सेव आदि ले सकते हैं पर यदि ताजा आँवला मिल जाय तो 
सर्वोत्तम है | 
azar कल्प--की सारी विधि दूध कल्पकी भाँति हैं। यह उदरकी 
खराबी पेचिश, वाय, पतले दस्त एवं संग्रहणी आदि में अधिक उपयोगी 
सिद्ध होता है | 
दूध कल्पमें सावधानी--भामाशय एवं आँत wel हुई होनेपर 
दुग्धकल्पके स्थानपर फल-दूध उपयोगी है । जीण यकृत दोष, मधघुमेहमें 
मखनिया दूध अथवा AEST व्यवहार HL । जलोदरमें मखनिया दूध वह 
भी लेटे-लेटे और सीमित मात्नामें लेना चाहिए । शौच सडत होनेपर 
अन्तिम आहारमें चोकर अथवा ईसवगोलकी भूसी लेना चाहिए 1 
दुग्ध कल्पके बाद-लोगोंका कहना है कि लाभ स्थाई नहीं रह 
पाता । इसके लिए यह आवशयक है कि यदि वे ३-४ लीटर दूध तक 
अपनेको सीमित रखें और उसके बाद सन्तुलित आहार पर रहेँ तो लाभ 
स्थायी होता है | 
सबसे सरल एवं निरापद तो आवश्यकता, रोगके अमुसार-फल, 
दुध या फल मठा दिनमें चार बार लेना चाहिए अथवा एक वार दूध यां 
मठा और एक बार फलका रस लेना चाहिये । 
व्यांयाम--प्रात: दूध लेना प्रारम्भ करनेके पूर्व शक्तिके अनुसार 
एक घण्टा तक टहलना भौर सायं दूध समाप्त करनेके ale आरामे 
टहलना चाहिये । 
बायु-प्रातः PAH ३०-५० बार गहरी साँस लेना चाहिये | 
धूप--प्रातः ३०-४५ मिनट धूप लेना चाहिये । 
स्तान- नित्य शरीर तापके जलसे स्नान और सम्भव हो तो २०- 
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३० मिनट आदमकद टबमें लेटक र अन्तमें फंब्वार लें । 

मिट्टी प्रातः 4 it पै हिये 

प्रतिः घास या मिट्टी पर नंगे पैर टहलना चाहिये | 
चश्राम--कल्पके दौरान अधिकसे अधिक विश्राम करना चाहिये । 

: मालिश--सुविधा हो तो वैज्ञानिक मालिश, उदर पर नहीं, 

लेना चाहिये। 


आसन--शवासन की अवस्थामें रहना चाहिये | 


कल्पके बाद--गहरी साँस, टहलना, धूप, मात्ति 
कतानुसार आसन करना चाहिए । 


शहद (Honey) 
शीतं कषायं मधुरं लघु स्यात्सन्दीपनं लेहनमेव शस्तम्‌ 
संशोधनं व ब्रणशोधनच्च संरोपणं हृद्यतमम्च वल्यम्‌ ॥ 
त्रिदोषनाशं कुरुतेच पुष्टि कासक्षये वा क्षतेजच दद्याम | 
हिक्काभूमे शोषणपीनसानाँ रक्तप्रमेहे इवसनेतिसारे ॥ 
रक्तातिसारेच सरक्तपितो तृण्मोहुहत्पाशबंगदेऽपिशस्तः | 
नेत्रामये वा ग्रहणीगदे वा विषे प्रशस्तं मधु ह्यल्पवातलम्‌ ॥ 
मधु, शीतल, कषैला, मधुर, हल्का, अग्निदीपक, चाटनेमें उत्तम, 
संशोधक, ब्रणको शोधने वाला, घावको भरने वाला, हृदयको हितकारी, 
बलकारी, त्रिदोषहारी, पुष्टिकारी तथा खांसी, क्षय, क्षत, wal, हिक्का 
रोग, भ्रम, शोष, पीनस रोग, रक्त प्रमेह, श्वास, अतिसार, रक्तातिसार, 
रक्तपित्त, तृषा, मोह, हृदयरोग, पाश्वंकी वेदना, नेत्ररोग, संग्रहणी एवं 
विषरोगमें हितकारी है और कुछेक वातकारक है । 
मधु, पौत्तिक, भ्रमिर, क्षौद्र, माक्षिक, छात्र, आध्धं, औद्यालक, 
और बाल यह आठ मधुकी जाति हूँ । 
माक्षिक तैलवर्गं स्याद्घृतवर्णन्तु पौत्तिकम्‌ | 
ain कपिलवर्णं स्याच्छवतं भमर मूच्यते ॥ 
माक्षिक, मधुक, तेलवर्ण, पोत्तिक घृतवर्ण, क्षौद्र मधु, कपिलंशा 


श एवं आवश्य- 
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और भ्रामक मधु सफेद रंगका होता है | 

नवीन मधु, पुष्टिकारक और वात, कफनाशक है। पुराना मधु 
हलका, मलरोधक, दोषरहित और स्थूलतानाशक है 

१०० ग्राम शहदमें रासायनिक अनुमानित तत्व है:--- 


कार्बोहाइड्रेट ८५ ग्राम नाइसिग १.११ माइक्रोग्रा: 
कैलशियम ५ fant, वाइयोटिन ०.००६ ग्रा. 
फासफोरस qos फोलिक अम्ल ०.०३ ,, 
लोहा DL पाचन समय आधा घंटा 
विटामिन बी.१ ०.०४४ ,, उष्णाँक ३२५ 
विटामिन बी.२ ०.२६ माइक्रोग्राम 


शहदंमें निम्नांकित मिश्रम भी पाया जाता है। 


किण्व (1012911165) :-इनवर्टेज (Invertase), डायस्टेज 
(Diastase), कंटालेज (Catalase), और इन्युलेज (Inulase) 


अम्ल (Acids):— फामिक (Formic), एसिटिक (Acitic) 
मलिक (Malic), साइट्रिक (Citric) और सक्सीनिक (Succi-nic) 

क्षार (Alkaline):-araite आफ पोटेशियम, मैगनेशियम, 
सिलिकेट, सोडियम और कैलशियम (Carbonate of Potassium 
Magnesium, Silicate, Sodium and Calcium) 

कार्बोहाइड्रेट (Carbohydrotes):-ézaeta (Dextrose) 
सफेद रवा ग्लूकोज (Glucose) मधृशरकं रा, अन्न शर्करा (Maltose) 
्यवशकरा एवं लेवुलोज (Levulose) शुद्ध किया हुआ द्राक्षशर्करा 
शहद उष्ण और खुश्क होता है । 

सामान्य एवं औषधि गुण-मधु मखीका आहार प्राकृतिक है। यह 
फूलके परागको चूसती है एवं उदरके नीचे कोष्ठ (Pouehas) में 
भरती है । जब यह उड़ती है तो पराग लाला रसके किण्वकी क्रिया द्वारा 
पूव पचाशकराम बदल जाता है और यह खाने योग्य शुद्ध शहद तैयार 
हो जाता है । 


जब कोष्ठ शहदसे भर जाते हैं. तो मधुमली पतले मोमसे उसे सील 
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कर देती है और ag सुरक्षित शहद मधुमक्खीके बच्चोंको पालने के 
लिए होता .है। 

भारतीय शहदके प्रयोगको ५-६ हजार वषं gaa जानते हैं । ऋषि 
अग्निवेशने शहदके औषधीय गुणका वर्णन किया है। कमजोर एवं रोगी 
के लिए कुरानमें शहदको सामान्य एवं औषधिके रूपमें खानेका वर्णन है। 

शहद गाढ़ा चासनी है । इसका विभिन्न रंग, गंध एवं स्वाद होता है। 
प्राकृतिक शहद गाढ़ा, पारदशक एवं सुनहरे रंगका भी होता है | शहद 
विभिन्न ऋतुमें विभिन्न फूलों से संचित किया जाता है अतः इसका विभिन्न 
चिकित्हातमक प्रभाव भी होता है। शंतराके ऋतुका शहद बहुत ही 
स्वादिष्ट, मनमोहक महक एवं रंग होता है। शहदमें डेक्सट्रोज, ग्लूकोज 
एवं लेवुलोज होने के कारण धरातलमें शुद्ध शहदके ठोस दाने विशेषकर 
जाड़ेमें, जम जांते है। यह गरमी पाकर पतला हो जाता है। हिमालय 


का शहद हलका पीला होता है। सरसों का शहद गायके घी की तरह 


पीला एवं गाढा होता है। शहद खुला रखने पर वातावरण की नमी 
जज्व करता है अतः गंध एवं स्वाद समाप्त हो जाता है और यदि 


मक्खियों द्वारा पूर्ण रूप से (जल-भरा) शहद की नमी समाप्त नहीं है 
तो वह उफनित हो जाता है । अतः शहदेको सफेद बोतलमें भरकर धूपमें 
७-१५ दिन रखने से नमी समाप्त हो जाती है और उसकी गंदगी ऊपर 
आ जाने पर साफ कर देना चाहिए । 

शहद की पाचन प्रक्रिया नहीं होती अतः यह तत्काल शक्ति प्रदान 
करता हैं और पाचन नलीमें उफनित भी नहीं होता। West अनेक 
सजीव लवण विशेष कर लोहा, तांबा, मंगनीज एवं पोटेसियम आदि 
होता है । जीवनके सभी अवस्था शिशु, वाल्य, युवा, बुढ़ापा, गर्भ एवं 
स्तनपानमें शहद उपयोगी हैं । 

ग्लूकोज एवं शकं राकी भाँति इसके लिए अंतर्वतन (Inversion) 
प्रक्रियाकी आवश्यकता नहीं होती । पाचन प्रणालीके कोमल स्तरको भी 
प्रदाहित नहीं करता है। नवशिशुको तत्काल भी शहद दिया जा सकता है। 

यह आसानी एवं तेजीसे रक्तमें जज्व होकर संपूर्ण शरीरको शक्ति 
प्रदान करता है । यह सारक होता है और विना किसी सड़ान-उफानके 
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लम्बे अरसे तक रखा जा सकता है 1 यह प्रति संदुषणका भी काम करता 
है । खाद्य एवं फल शहदमें सुरक्षित रखे जा सकते है। यह खाद्यको 
सुरक्षित रखनेका प्राचीन साधन है । यह विश्वमें कहीं भी प्राप्त किया 


जा सकता है। 
हर-प्रकारके शक राकी उच्चकोटि की पूति है। यह सभी रोगोंमें 
केवल बहुत बढ़े हुए अनियंत्रित मधुमेहको छोड़कर, दिया जा सकता है। 
कमजोर, sea, अति तनाव, मंदाग्नि, पित्ताक्रमन्त, हृदयनलीमें 
थक्का जमना, हृदय पीड़ा, पित्ताधिक्य, हर प्रकारके ज्वर, पागलपन, 
मानसिक तनाव, प्रातः कालिक रोग, गर्भावस्थाके विषाक्तता एवं कै 
आदिमें शहद रामबाण का काम करता है। 
प्रत्येक ऋतु विशेषकर ग्रीष्ममें शहद, पानी एवं नीवूका ada पीना 
ताजगी प्रदान करता है । \ 
सोते समय एक चाय चम्मच शहद लेने से रातमें बहुमुघतामे लाभ 
करता है । नित्य २० ग्राम पुराना शहद वजन घटानेमें उपयोगी है। 
एक चाय चम्मच शहद एवं उतना ही तुलसी का ताजः रस पीने से सर्दी, 
श्वासनली प्रदाह, वायुनली प्रदाह एवं श्वासनलीके हर रोगमें काम 
करता है | 
हलवानोंके आहारमें शक्ति एवं क्षमता बढ़ाने हेतु शहद दिया 
जाता है । तनाव सहन एवं थकान दूर करनेकी क्षमता प्रदान करता 
है । पैरके एठनको रोकता है । जल्दी-जल्दी सांसकी गति रोकता है। 
सौंदर्य बढ़ानेके लिए त्वचापर शहदकी मालिश की जाती है । जह 
रीले कीटाणुके काटने एवं डंक मारने, जलने प्रदाह, मोच, गलसुआ एवं 
फोड़ामें शहद लगाना उपयोगी है । संभोगके पूर्व जननेंद्रिय पर शहद 
लगानेसे संतति निग्रह्‌ होती है । 
शहृदका छत्ता--मोमका साधन है । मुंहके क्रीम एवं अनेक प्रकार 
के मरहममें काम आता है। एंडीके बेवाईमें मोम पिछलाकर भरतेसे 
लाभ होता है। मोममें गरम नारियलके तेल एवं थोड़ा कपूर मिलाकर 


संधिवात, मोच, ग्रंथि पीड़ा एवं मांस पेशीय पीड़ामें उपयोगी है । 
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छत्ता चूसना, हे ज्वर, नाकके मांस वृद्धि एवं नाकके प्रदाहमें 
काम करता है। 
सोम--कोमल, स्निग्ध, मूत्रावरोधक्ो हरने वाला, ब्रणको भरने 
वाला, भग्तसधान कारक, वात, विसपं तथा रुधिर विकारको मिटाता है | 


शहदकी विस्तृत जानकारीके लिए लेखककी पुस्तक ' रोगोंकी अचूक 
चिकित्सा शहद” पढ़नी चाहिए । 


TAT (Sugar cane) 
इक्षवो रक्तपित्तघ्ना बल्या वृष्याः कफप्रदाः । 
विपाके मधुराः रिनिग्धां मुखो मूत्रलाहिमाः॥ शा. नि. ॥ 
गन्ना रक्त पित्तनाशक, बलकारक, वीयंवद्धक, कफकारक, पचनेमें 


मधुर, स्निग्ध, भारी, मूत्रजनक और शीतल है । 
प्रछ्त र--गन्ना सफेद, काली, लाल एवं अन्य कई प्रकारका होता 


है । इनमें सफंद सरौती (देशी) सर्वोत्तम है और चूसनेके लिए केतारा, _ 


जो बहुत ही कोमल होता है, सर्वमान्य है । 
सभी गन्ना वीर्यवद्धेक, वलकारक, मत्रज एवं स्निग्ध है । १०० ग्राम 
Tas tan अनमानित रासायनिक तत्व 


कार्वोहाइड्रेड - १४ ग्राम॑ विटामिन बी - १२ माइक्रोग्राम 
प्रोटीन - ०.२, निकोटिनिक अम्ल - ०.६ मि्ग्रा० 
चिकनाई . - ०.२ „ पोटेशियम - ३६० ,, 
कैलसियम - ७४ मिग्रा. सोडियम - % 4 
फासफोरस - २२ » पाचन समय - ढाई घण्टा 
लोहा = ६.४ ,, उष्णांक = २१८ 

विटामिन ए. - १८८ 4.% 


रस--आधनिक यगमें नगर-गांव ada गन्नाका रस पीनेका प्रचलन 
है । ताजा रस गुणकारी एवं ज्यों-ज्यों बासी होता जाता है त्यों-त्यों 
गुणहीन होता चला जाता है । गन्ना चूसना अति पोषक एवं तुष्टिकारक 
है । यह गुर्दा, आमाशय, हृदय एव यौन..क्रियाको शक्ति प्रदान FLATS | 
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ताजे रसमें नीबूका रस एवं डाभका पानी (कोमल नारियल) 
मिलाकर पीना ज्वर, प्यास, मूत्रावरोध, भपच, Fes, गठिया, संधिवात 
एवं रक्त पित्तमें उपयोगी है । 
चसनेसे दांत मजबूत, साफ एवं रोगमुक्त होते हैं। Waar रुचि- 
कारक, व॑लकारक, श्रमहारक, पित्तहारक, वमन निवारक एवं शोघह 
होता है। 
भोजनसे पूर्वं गन्ना चूसना पित्त निवारक, वादमें चूसना वातको 
कुपित करनेवाली एवं मध्यमें चूसना अत्यन्त ASAT (सुस्ती) कारक है। 
बासी रस- खट्टा होकर दाहजनक, मलवद्धंक एवं भारी होता है। 
faa निकाले रससे शरीरमें जलन एवं आलस हो सकता है। 
Tad पत्तोंपर गिरा ओस आँखमें डालनेसे मोतियाबिन्दु, नेत्र पीड़ा 
हीन दृष्टि एवं प्रदाहमें उपयोगी । "५ 
गुड़--खानेका प्रचलन है । विना मसालेका सर्वोत्तम है । 
गृड़ो वृष्यो गुरुः स्निग्धो वातघ्नो मूत्र शोधनः । 
नाति पित्त करो da: कफ क्रिमि घल प्रदः ॥ 
गुड़ वीर्यवद्धेक, भारी, स्निग्ध, वातनाशक, मूत्रशोधक, न अति 
पित्तकारक, कफ, कृमि और बलकारक है। 
१०० प्राम (गुड़) सन्ने में अनुमानित खाद्य मूल्य: 


नमी 3S ग्राम प्रोटीन ०°४ ग्राम 
चिकनाई ०४६ ग्राम कार्बोहाइड्रेट ४१ ग्राम 
ऊर्जा ३८३ कैलसियम ८० मिग्रा० 
फासफोरस ४० मि्ग्रा० लोहा ११:४ , 
करोटीन १६८ ,, थायमिन ०००२ „ 
रिवोफ्लोविन ०:०४ ii नायसिन ०'भ 5, 
लवण ०'६ ,, 


१०० ग्राम गुड़में मुख्य सजीव लवण ग्राम में पाये जते हैं: 
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नाम कुल सजीव लवण कँलसियम फासफोरस 
गन्नेका गुड़ १ ०० ०५० ग्राम ०:४० ग्राम 
सिदीका गुड २०६० ०३८३ ,, ०"०६२ ,, 
सँगोपाम गुड़ ३-६६ १३५२ ,, ०३७२ » 
नारियल का गुड़ ५०% १६३८ „, ००६२ )) 


नया गुड़, कफ, श्वास, कृमि एवं मंदाग्निजनक है । पुराना गुड़ 
fra एवं वातविनाशक, रुचिकारक, तिदोषनाशक, अग्निदीपक, हलका, 
श्रमनाशक एवं FAUT नाशक है । गाँवोंमें आज भी थकनेके बाद गुड़ 

कर पानी पीनेका रिवाज है। 

खाँड (देशी शकर) --गन्नाके रससे तैयार किया जाता है । चीनी 
मिल के प्रचलनके पहिले कोल्ह द्वारा तैयार किये रससे बनाया जाता 
था । सेत्रारी शक्कर शीतल एवं बिशेष गुड़कारी होता था । 

सं धिवःत, उच्च रक्तचाप, दुर्वल हृदय, कब्ज, शिरा प्रदाह, 
रक्ताभाव, मूत्राशय रोग, पेशावमें कठिनाई, पित्ताशयकी पथरी, स्नायु 
alder, गर्भावस्था एवं नाखूनमें खराबी आदिमें उपयोगी है । 

शीरा-एक-दो चाय चम्मच शीरामें दैनिक आवश्यकताका लोहा मिल 

जाता है । यह हृदय धड़कन, TAT, रक्ताभाव, अपच; गर्भावस्था, बौद्धिक 
कमजोरी, हृदय पीड़ा, कब्ज, कष्टयुक्त एवं कम मासिक स्राव, स्नायुविक 
तनाव, एवं रक्ताभावमें उपयोगी है। 

नित्य १० ग्राम लेगेसे सुन्दरता प्राप्त होनेके साथ ही महत्वपूर्ण 
सजीव लवणोंकी पुति होती है | वढ़े मधुमेहमें निषेध है । 

सिलकी चीनी- केवल ऊर्जा प्रदान करती है और इसमें विटामिन 
एवं सजीव लवणका सदा अभाव है । चीनीके खानेसे हृदय रोग, मोटापा, 
मधुमेह, रक्त अम्लता, आमाशयिक अम्लता, स्त'्युविक दौर्बल्य, अपच, 
दाँत दोप, हड्डियोंकी दुबंलता एवं तंतुओंका मोटापन होता है। पेचिस, 


संग्रहणी, मोतीझारा, हैजा, आंत्रिक प्रदूषण आदि भी होता है। 
‘ गन्नाके सभी विटामिन, सजीव लवण एवं ग्लूकोजसे चीनी महरूम 


रहनेसे गांधीके शब्दोंमें यह सफेद TET है, अतः सफेद चीनीका व्यवहार 
हर दृष्टिसे निषेध है | 
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बिना नमकका भोजन ही क्यों? 

सामान्य नमक सोडियम धातु एवं क्लोरिन गैसके योगसे वना है। 
सोडियम तत्वके आखिरी तहमें एक विद्युदण्‌-एलाक्ट्रान होता है। अपना | 
एक एलाक्ट्रान निकालकर यह स्थायी हो जाता है। इम प्रकार 
यह सक्रिय होकर अपने निकटतम गँस क्लोरीन, जिसके अन्तिम सतहमें 
एक एलाक्ट्रान कम होता है, से मिलकर सोडियम क्लोराइडका निर्माण 
होता । सोडियम धनात्मक एवं क्लोरीन ऋणात्मक होता है | यह 
धनात्मक (सोडियम) एवं ऋणात्मक (क्लोरीन) साधारण वांध्य 
(Bond) से जुड़कर पूर्ण सोडियम क्लोराइड होता है । इसे जव पानी 
में डाला जाता है तो ये जिस शक्ति द्वारा जुड़े हैं वे कमजोर होकर 
टूट जाते हैं । ड 

मानव शरीरके लिए साधारण नमककी आवश्यकतापर मतभेद है। 
लम्बे अरसेसे कुछ लेखक नमकको अल्प मात्रामें मसालेकी तरह लेनेकी 
सिफारिश करते हैं और अधिक मात्रामें लेना हानिप्रद बताते हैं किन्तु 
सामान्य पोपणमें निश्चय ही यह त्याज्य है क्योंकि यह आहारका सजीव 
प्राकृतिक अंश नहीं है ' दूसरी ओर लोगोंका कहना है कि आहारमें नमक 
अनिवार्यं है क्योंकि सजीव प्राकृतिक खाद्यमें पर्याप्त सजीव नमक 
नहीं होता । पक्ष-विपक्ष दोनोंने अपने पक्षकी पुष्टिमें कारण बताये है | 

वोल्फ इजनर (Wolf Eisner) ने जोर दिया है कि नमक 
विटामिनकी तुलनामें है और आहारसे इसका पूर्णतः निकाल देना सहनीय 
नहीं है । भोजन वनाते समय प्रयोग किया जानेवाला नमक सामान्यतः 
प्राकृतिक बाद्यमें नहीं होता है अतः कृत्रिम नमक मिलाना अनिवार्य है । 
नमक्रकी मात्रा लेनेपर भी विभिन्न मत हैं। इस सिद्धान्तके अनुसार 
सामान्य नमकसे सजीव नमककी पुति करनी चाहिये । 

सामान्य यूरोपीय १०-१५ ग्राम नमक नित्य व्यवहार करते हैं 
और यूनाइटेड स्टेट्समें प्रति व्यक्ति नित्य १०-१२ ग्राम लेते हैं जबकि 
एशिया एवं अफ्रीकामें इसका महत्व बिल्कुल भिन्न है । शरीर क्रिया 
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शास्त्रके विशेपज्ञोंका कहना है कि लोग नमक शारीरिक आवश्यकता के 
लिए नहीं वल्कि भोजनको स्वादिष्ट बनानेके लिए व्यवहार करते हैं | 
आह नमककी आवश्यकता पर बंगे (Bunge) ने सन 9809 में कई 
प्रयोग किया । उन्होंने पाया कि जो जानवर मास खाते हैं उन्हें मामूली 

नमककी माँग होती है और यह भी पता लगाया कि जो घास-पात- 
वनस्पतिपर रहते हैं उन्हें अपेक्षाकृत अधिक नमककी मांग रहती है और 
यही सिद्धान्त मानवके लिए भी लागू होता है। उन्होंने पाया कि शहरों 
की आवादी, जहाँ अधिक मात्रामें माप्त खाया जाता है, गाँवकी आबादी 
की अपेक्षा १/३ नमकका व्यवहार करते हैं। इसी प्रकार मांसाहारी 
खानावदोश (Nomad) में भी अल्प नमककी माँग हाती है । दूसरी 
ओर खेतिहर निग्रोमें नमककी अधिक माँग होती है । 

वंगेने स्वयं प्रयोग द्वारा सिद्ध किया है कि यदि शरीरमें अधिक 
पोटेसियम जाता है तो संस्थान अधिक नमकका निष्कासन करता है, जैसा 
कि शाकाहारी पोषणमें पाया जाता है। 

west हाल्डेन (Abder Halden) ने शाकाहारीमें नमकके 
माँगका समर्थन किया है कि फल-सब्जीके माध्यमसे अधिक wart 
सोडियमका निष्कासन होता है अतः अधिक नमककी माँग स्वाभाविक है। 

वंगेने भोजनमें नमकके संतुलनके लिए आहारमें नित्य ४-५ ग्राम 
नमक शामिल HAR वात कही है । हरमांस डारफर (Harmanns- 
Dorfer) ने अपने डाकट्रेटके निवन्धमें खण्डन किया है और कहा है कि 
जो मनुष्य ११ ग्राम नमक नित्य लेता है, वह निश्चय ही १ या २ ग्राम 
नमकपर रह सकता है । अपने आपपर उपवासके प्रयोगपर, उसने नमक 
के निष्कासनकी पूर्तिके लिए, केवल २ ग्राम नमक लिया । 

उपरोक्त सभी दृष्टिकोण Fo मानोमें एकतरफा हैं । मैं अपने एवं 
रोगियोंपर क्रिये गये प्रयोगके आधारपर कह सकता हूं कि तमक की 
माँग तो युवावस्थासे ही स्तायुके नमकके अभ्यस्त हो जानेपर होता है । 
उदाहरणार्थं मद्यपानके अभ्यस्त हो जानेपर उन्हें मचक्की माँग (Crav- 
ing) होती है और यहाँतक कि फलाहारी बन्दर भी शराबका अभ्यस्त 
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हो जानेपर उसकी माँग करता है किन्तु इस मद्यकी माँगक्रो जीवनके 
लिए आवश्यक नहीं कहा जा सकता और इसी प्रकार नमकके लिए भी । 
बहुत सी जातियाँ (Tribes) ऐसी हैं जो नमक नहीं खाती और 
स्वस्थ भी हैं । होमर (Homer) ने उनके गारेमें वर्णन किया है एवं 
सालुस्ट (Sallust) ने भी न्युमिडियन्स (Numidians) के वारेमें 
बताया है-कि वे नमक नहीं खाते किन्तु इसके face यदि लम्बे अरसेसे 
बिश्वमै सभी लोग नमक खाते हैं तो यह सिद्ध नहीं करता कि यह उनके 
लिये आवश्यक था । अनेक ऐसे भी जीर्ण रोग हैं कि जिन कारणोंके 
सम्बन्धमें आज भी निश्चित नहीं हो सकता । उसी प्रकार यह भी नहीं 
कहा जा सक्रता कि किस अविवेकयुक्त (Unresonable) जीवनके 
कारण नमक BAH आदत पड़ी | 
हम आपके समक्ष ऐसे तथ्य रखने जा रहे हैंकि aga सी जन जातियाँ 
(Tribes) आज भी नमक नहीं खाती । प्रो» वरगोक (४7४००) ने 
लिखा है कि घर बनाकर बसे हुये किरधीजियन्स (Kirghizians) में 
यक्ष्मा फै ला है जवकि खानावदोस (Nomad) में शायद ही कभी 
होता है । खानावदोश नमक नहीं खाते जबकि क्रिरधीजियन्स किसान 
नमक, जो उन्हें पर्याप्तरूपसे पोषणके साथ उपलब्ध है, खाते ही हैं त्ररगोक 
को किरधीजियन्स ने यह भी बताया कि पावरोटी एवं नमक लेनेसे 
उत्तकी नेत्र एवं प्राण शक्ति भी गिरती जा रही है और जो खानाबदोश 
भी तमक लेते हैं उनकी भी नेत्र एवं घ्राण शक्ति घट रही है । साइबेरिया 
कै-मछली मारने एवं शिकार करनेवाले नमक खाना पसन्द करते | अपने 
नार्थपोलक्‌ चढ़ाई (Expedition) में नानसेन (Nansen). एस्कीमो 
के नमक न पसन्द करनेकी बात कहता है ताक्रिवह अपने मेजमान द्वारा 
दिये हे; जोरदार नुमक्‌ युक्त आहारसे बच सके 1. स्टेनली -(६21।९}) 
पियर्Jर्विग स्न : GLiving. stone) ने भी बताया है कि, बहुत 
सीः जातियाँ tag ;कि -ज़िनका .तमक्रसे arcs ही नहीं था और पहिली 
MAR ATI उत्तमें कुछ विषक्त लक्षण प्रकट ge । 


yo नमक विहीनःआहार. लेतेवालोंको अपेक्षाकृत अधिक : स्वस्थ पाया 
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गया है और बहुतोंमें, जवकि उन्होंने भोजनमें नमकका व्यवहार प्रारम्भ 
क्रिया, तो दस्त और मिचली हुई 1 इन तथ्योंसे स्पष्ट है कि नमक खाने 
का अभ्यस्त होनेपर स्वास्थ्यपर बहुत बुरा प्रभाव पड़ सकता है। 


एक व्यक्ति जिसका विश्वास था कि वह बिना नमकके नहीं रह 
सकता, किन्तु साहस करके ६ मास तक नमक न खानेसे प्रतिक्रियास्वरूप 
उसकी TATA रुचि समाप्त हो गई | 

आधुनिक युंगमें मद्य, तम्बाक्‌ एवं नमक मानव जीवनके अंगःवन 
गये हैं और इसका कुप्रभाव स्वास्थ्यके साथ ही राष्ट्रीय, धामिक एवं 
राजनैतिक जीवनपर भी होता है। मानवके निकटतम बन्दरको 
नमक मिश्रित भोजन नहीं खाता किन्तु जव वह पिजड़ेमें बन्द 
कर दिया जाता है तो नमक, मद्य, तम्बाकू एवं भुना मांस खाता है, जैसा 
कि सरकसके वन्दरोंको आप सिगरेट पीते हुये भी देखते हैं | प 

sto गुस्टव रिडलिन (Gustav Reidlin) एवं श्री हनीमैन 
द्वारा नमक व्यवहारपर अनेक प्रयोग किये गये । इस प्रयोगमें हनीसेत 
एवं उनके विद्यार्थी जितना, वे सामान्य भोजनमें नमक लेते थे और 
उससे अधिक मात्नामें नमक हफ्तों एबं महीनों लेते रहे उससे हुये भयंकर 
हानिका वर्णन उन्होंने क्रिया है । FRE ही 

नमक विहीन, आहारमें नमक न मिलाता, आहारके विपक्षमें 
वोल्फ ईजनरने लगभग निम्न आपत्ति उपस्थित की है। . ..... 

जिस आहारमें प्रचुर हरी सब्जी हो उसमें शरीरको अतिरिक्त 
नमककी आवश्यकता होती है क्योंकि उस खाद्यमें पर्याप्त मात्रामें नमक 
नहीं होता और सढजीका पोटेशियम कार्बोनेट (Potassium carbo- 
nate) संस्थानमैँ क्लौ राइड (Chloride) तथा ती a 
है फलस्वरूप कलो राइड एवं सोडियम निकलता है अतः इसकी ्षतिपूति 
के लिए अलगसे सोडियम क्लोराइड साधारण नमक लेना चाहिये Ne 

बोल्फ ईजन रने बंगेके प्रयोगका हवाला दिया ee यदि नियमित 


आन, जिसमें सोडियमसे ३१-४२ गुदा पोटेशियम हैं, लिया जाता हैं 


तो यह तभी सम्भव होंगा जत्र उममें सोडियम Faas (Nacl) भी 


311, 


शामिल किया जाय । . 
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उसीमे यह भी कहा गया है कि सेवमें सोडियमसे १०० गुना 
पोटेशियम है फिर भी एक व्यक्ति विना नमक मिलाये महीनों प्रचुर 
Walt सेब खाकर स्वस्थ रह सकता है । सामान्य धारणा है कि आमा- 
शयिक हाइड्रोक्लोरिकक्रा स्राव नमक खानेपर निर्भर करता है अतः 
नमक न लेनेपर हाइड्रोक्लोरिक स्राव घटेगा फलस्वरूप इसका प्रभाव भूख 
एवं पाचनपर भी पड़ेगा । वोल्फ ईजनरने यह भी कहा है कि यक्ष्माके रोगी 
के पसीनामें १ प्रर श० सोडियम क्लोराइड होता है अर्थात शरीर 
पसीना द्वारा बोता है । कहा जाता है कि गुर्द ज्वर एवं संक्रम णक्री स्थिति 
में नमकको संतुलित करता है । रोगीको नमक देनेपर भी उसके पेशाव 
दारा नमकका ह्लास होता है ऐसी स्थितिमें भी नमक देनेकी आवश्यकता 
नहीं है । यदि गुर्दा स्वस्थ है, जैसा कि बताया गया है, तो नमकके निष्का- 
सनको नियमित करता है। राथकोवेनेस्टी (RothKo enesti) के 
अनुसार रोगग्रस्त Tat भी एक लीटर पेशाबमें ५ ग्राम नमक निकालनेमें 
समर्थ है अतः ऐसे Tala भी ५ ग्राम नमक नित्य लेना आपत्ति रहित है। 
उपरोक्त प्रकारकी आपत्ति रोगी एवं सामान्य व्यक्ति भी उठाते 

हैं और भूख एवं प्यासपर पड्नेवाले उसके उत्तेजक प्रभावको भी मानते 
हैं । प्राकृतिक चिकित्सकको भी नमक देनेके लिये वे विवश करते हैं । 
जहाँ तक वोल्फ ईजनरकी प्रथम आपत्ति है । उस सम्बन्धमें केवल इतना ही 
हना है कि उस नमकका निष्कासन बढ़ाना चाहिये ताकि नमक रुककर 
क्षति न पहुँचा सके । यदि वोल्फ ईजनरकी बात, जो ata विचारपर 
आधारित है, सही है और यदि संस्थानके व्यवहारमें आने वाले साधारण 
नमकको निकाल दिया जाता है तो वनस्पति आहार द्वारा उसकी पूर्ति 
करनी चाहिये । यह भी कहा है कि हमारे आहारकी जो मान्यता है, कि 
बह एक बह शह को हर भ गा मात होता ह। 
Te । र आहारीय सोडियमक्लो राइड 
(सजीवनमक) की क्षति पुत्ति सामान्य नमक (निर्जीव) से करें। यह भी 
उसी अकार समझदारीसे Rte कि मधुमे हमें गुर्दा द्वारा चीनीके निष्कासन 
कीपुति चीनी खाकर करें । वास्तवमे इसका उद्देश्य हुआ कि क्षमतासे 
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अधिक नमकके निष्कासनमें त्वचा, गुर्दा यक रोगग्रस्त हो जाता है। 
सिद्धांत व्यवहारकी कसौटीपर कसनेके बाद प्राकृतिक चिकित्सामें 
हीन नमक युक्त या नमक विहीन आहार देनेपर स्वास्थ्य उत्तमतर 
ही होता है फिन्तु वोल्फके अनुसार चलना खतरेसे खाली नहीं है। 
ह दधील दी गई है कि पोटेशियम प्रधान आलूके साथ नमक 
खाना आवश्यक है और सेवके साथ भी क्योंकि सेवमें सोडियमसे १०० 
गुना पोटेशियम होता है किन्तु सेवमें नमक नहीं मिलाया जाता है 
और यदि कोई नमकके साथ सेत्र खाता भी है तो उसकी हँसी उड़ाई जाती 
है फिर भी आलूके साथ नमक खाया जाता है। 
अनुसंधानसे सिद्ध हुआ है कि कृत्रिम रासायनिक खाद द्वारा आलू 
कीः उपज बढ़ जाती है किन्तु उसमें सोडियम क्लोराइड (Nacl) एवं 
जल (एच ०२,०) अपेक्षाकृत बहुत अधिक होता है एवं श्वेतसार तथा 
पोटेशियमकी मात्रा कम होती है। यों तो किसी भी प्रकारसे आलूके 
साथ भी नमक खानेकी आवश्यकता नहीं हैं और आधुनिक आलू, जो 
रासायनिक कृत्रिम खादसे पैदा किया जाता है, के साथ तो नमककी 
बिल्कुल ही आवश्यकता नहीं है सोडियम पानीमें घुलनशील होनेके 
कारण TATA चले जानेसे आलूमें सोडियमक्रा अभाव हो जाता है। 
यह सिद्ध है कि नमक एवं हाइड्राक्लोरिक (Hcl) का संबंध हैं 
किन्तु केवल नमकपर ही हाइड्रावलोरिक एसिडका ara निर्भर नहीं है 
और यह हमारे अनुभवके प्रतिकूल भी है । रोजमन (05९2171) के 
अनुसार सामान्य व्यक्तिके आमाशयके सामान्य रसमें ४००-५०० मिली. 
हाइड्राक्लोरिक एसिड होता है और इसका पी० एच० मूल्य ०.६७ और 
०.८० के बीच होता है । यदि आमाशथिक ara नियमिति होता है तो 
यह प्रकट करता है कि संपूर्ण संस्थान विशेषकर यकृत इसकी रचनामें 
उसी प्रकार भाग लेता है कि जिस प्रकार यह शरीरके समस्त क्रियामें । 
नमकका शरीर पर प्रमाब-नमकके पक्ष-विपक्षमें आपको पर्याप्त 
जानकारी मिली । यहाँ हम संक्षेपमें णरीरपर नमकका प्रभाव एवं उससे 
होतेवाले हातिके संवंधमें बतानेका प्रयत्न करेंगे। जब नमक मिश्रित 
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खाद्यका अंश हमारे कोषाणुओंके बीच पहुँचता है तो वहाँके कोपकी 
सान्द्रताको अपनी ओर खींच लेनेके कारण कोषोकी भित्तिमें सिकुड़न आ 
जाती है । इस प्रकारकी क्रियासे निकला हुआ कोषीय तत्व नमकके स-थ 
शरीरसे वाहर निकालने की प्रक्रियासे शरीर की क्षति होती a जिसकी 
क्षतिपूर्ति के लिए शरीरको श्रम करना पड़ता है। आहारमें नमकके 
स्थिर होनेके कारण शरीरसे ज्यों का त्यों बाहर निकल जाता है और 
इसके निष्कासनमें जीवनी शक्तिका ह्वास होता है। कम आद्रता वाला 
घोल अधिक आद्रता वाले घोलकी ओर जाता है अतः नमक जहाँ पहुँचता 
है वहाँके कोशाणुओं को सिकोड़ता है । इस प्रकार नमक शरीरके अनेक 
आवश्यक तत्व एल्व्यृमिन आदि निष्कासित करनेके साथ अंतः एवं बाह्य 
स्राव तथा मलोत्सर्गक्रो छेडता है । यह रक्तको अस्वस्थ, तंतुओं को सख्त 
एवं रक्त कोशाणुओं को सिकोड़ते हुए निष्क्रिय एवं शुष्क वनाता है। 
नमक स्वादेंद्रियको इस प्रकार निष्क्रिय कर देता है कि प्राणी 
अन्य व्यसनकी भाँति उसका भी व्यसनी हो जाता हैं। नमकका नित्य 
व्यवहार करते रहनेसे बढ़ती हुई कार्बोनेट आफ सोडा टूटकर सोडियम 
और कार्बनडायआक्साइड बनता है । रोडियन आद्रताकी क्रिया द्वारा 
कास्टिक सोडा बनता है और शरीरमें उपस्थित लैक्टिक एसिडकी क्रिया 
द्वारा यह निष्क्रिय हो जाता है और पर्याप्त लँक्टिक एसिडकी अनु- 
पस्थितिमें यह सक्रिय होकर रोग, यहाँ तक कि कँसर, का कारण वन 
जाता है अत: नमक भोजीको afew एसिड प्रधान मट्ठा या दही अवश्य 
ही नित्य लेना चाहिये । 
नमक स्वादेन्द्रिको निष्क्रिय करता हुआ आमाशयमें अपचनीय 
हाइड्रोषलोरिक एसिड उत्पन्न करता है फलस्वरूप अधिक सांद्रता होतेके 
कारण संस्थानके लिये अनुपयुक्त होता है और आमाशयिक छाला पड़ 
जांता है एवं आमाशयिक झिहिलयाँ सिकुड़कर निष्क्रिय हो जाती हैं 
फलस्वरूप आमाशथिक रोग उत्पन्न होता है। ऐसी अवस्थामै अधिक 
पानी पीथा जाता है तो भोजन पचनेमें अधिक समय लगता है एवं 
भामाशयिक रस किण्व अम्ल हीन प्रभावकारी हो जाता हैं अतः पर्याप्त 
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पाचनके अभावमें आहार क्रमशः अपचित, कब्ज, सड़ान, शोथ, प्रदाह, 
एवं विष उत्पन्नकर संपूर्ण संस्थानको विषाक्त वना देता है । 

नमफकी सांद्रताके कारण कोप सिकुड़नेके साथ ही वहाँ विप संचित 
होने लगता है और यही कैंसर ऐसे भयानक रोगका कारण बन जागा 
है । नमकके अति व्यवहारसे.आमाशयिक व्रण एवं मोटापा होता है । 

ऊतक (Tissue) में नमक रुककर कैलसियमके प्रभावको घटाता 
है । नमक संस्थानके संपूर्ण संवेदनशील झिहिलियोंको संवेदन रहित एवं 
तंत्रिका तंतुको उत्तेजित करता है । अन्न-प्रणालीके उत्तेजित दोनेपर नमक 
खाद्यके प्रचूषण एवं उपभोगमें छेड़-छाड़ करता है । यही नहीं बल्कि 
शरीरके प्रत्येक क्रियामें भी छेड़छाड़ करता है । 

नमकका जल धारण करना-नमकका व्यवहार जरा भी अधिक 
होने पर अधिक प्यास लगना स्वाभाविक है अतः अधिक जल पीना भी 
अनिवार्यं हो जाता है। अनुसंधानसे सिद्ध हुआ है कि नमक अपने 
वजन का ७०-१०३ गुना जल धारण करता है मोटापा, शीतपित्त, मृगी, 
अनिद्रा, तंत्रिका तनाव एवं गांठोंकी सूजन आदि नमक लेनेका ही फल है । 
अधिक नमक लेनेपर भ्रूणक्री मृत्य, गर्भ स्राव एवं पात भी हो सकता है। 

ऊसर भूमि, जहाँ नमककी बहुलता होती है, में ऑषधि, लता, 
वनस्पति, फल, पुष्पवाले वृक्ष उत्पन्न नहीं होते और यदि हुये भी तो 
अति कमजोर | चरक संहितामें नमकके संबंधमें वर्णन है :--- 

थे ह्येनद्‌ ग्राम नगर निगम जत पदा: सतत | मुपयुंजते, ते भूमिष्ठं 
ग्यासनवः शिथिल मांस शोबित, अपरिषलेश, सहाश्च भवन्ति ॥ 

जिस ग्राम, नगर, प्रांत व देशके व्यक्ति इसका निरन्तर उपयोग 
करते हूँ उनको ग्लानि बहुत रहती है और उनके रुधिर, स्नायु तथा 
मांस शिथिल हो जाते हैं। निबंल रहनेसे क्लेश सहनेमें वे असमर्थ 
रहते हैं । 

ये हूयति लवण सात्म्याः पुरुषाः स्तेवामिन खालित्येच्रत्त्रुप्त 

पालित्यानि । तथा बलयंचा काले wala । ११६। 
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जिनको नमक बहुत अनुकूल पड़ता है उनके वाल शीघ्र गिर जाते 
हैं, जल्दी सफेद हो जाते हैं, इंद्रलुप्तका रोग हो जाता है और युवावस्था 
में ही चेहरे पर झुरियां पड़ जाती हैं। नमकके दोपके संवंधमें भगवान 
श्री कृष्ण ने भी कहा है :-- 
कट्वाम्ल लवणात्युष्ण तीक्ष्ण रूक्ष विदाहिन: । 
आहारा राजसस्पेष्डा दुःख शोकाभयप्रदाः। १७/९। गीता 
कड्‌ वे, खट्टे, नमकीन, अति गरम, तथा तीक्ष्ण, प्रदाहकारक एवं 
दुःख, चिन्ता और रोगोंको उत्पन्न करने वाले आहार राजसी होते हुँ । 
नमक और रक्त संचार-रक्तमें नमककी उपस्थितिसे रक्त गाढा हो 
जानेसे रक्त संचारमें अवरुद्धता होती है और विजातीय द्रब्यका पर्याप्त 
निष्कासन न होनेसे रोगके अनेक लक्षण प्रकट होते है। नमकसे 
उपवृक्‍क्रका स्राव बढ़ जानेसे रक्तचाप बढ़ना निश्चित है। नमकसे दमा 
घाण शक्तिका लोप, रुधिर विकार, मांस एवं स्नायु शिथिल हो जाता है। 
नमक और कॅसर-नमककी उपस्थितिमें संस्थान में उपस्थित पोटे-- 
सियम नष्ट होता है और पोटेसियमके अभावकी पृति एवं नमका पूर्ण 
निष्कासन न होनेसे कैंसर की उत्पत्ति होती है । नमक संस्थानमें हानि- 
प्रद कीटाणुको उत्तेजितकर अर्बु द (Tumour) बढ़ाता है । इस तथ्य 
की पुष्टि अमरीकन कँसर अनुसंधान शालाके सदस्य sto फ्रेडरिक एल० 
हाफमैन (Dr. Frederik L. Hallinan) ने अपनी पुस्तक कैंसर 
एवं आहार (Cancer and Diet) मैं निम्न प्रकार की है । 
It might be aclue to the injurious effect of common 
salt in introducing irritating bacteria in to the 
human body directly operating as a causative facts 
in Tumour growth.” 
_ नमकका हानिप्रद प्रभाव संस्थान में प्रदाहकारी कीटाणुको उत्पन्न 
कर्ता हो सकता है एवं अर्वुद वृद्धिमें यह सीधा प्रभाव करता है | 
क ee ee 
: Max Gersson M. 12.) ने लिखा है 
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कि उसे इम क्षेत्रमें प्रथम अंत्रप्‌च्छ प्रदाह (अपेंडिसाइटिस) का आपरेशन 
करना पड़ा । गोरोंके पूर्व वहाँ कोई बीमारी नहीं थो पर उनके आहारमें 
गोरोंके आहारके प्रवेश करने पर ऐसा हुआ । बहुतसे निवासी तो पहिले 
की भांति केवल स्थानीय फल, फूल एवं सब्जी पर ही रहते थे । जिन्त 
अव व WSIS एवं पाश्चराइज दूध, मक्खन, मांस-मछली, परिरक्षित ख. 
और मंदेकी पाव रोटी आदि कृत्रिम खाद्यपर रहने लगे और यही उनके 
रोगका कारण बना | 

उनमें सभ्यताका दूसरा रोग कैंसर बना । इसकी सही तारीखका 
पता लगाना सम्भव नहीं है फिर भी यह कहा जा सकता है कि उनमें 
गोरों एवं अमरीकनकी भांति नहीं फैला । 

प्रत्यक्ष रूपसे वहाँके निवासियोंमें उत्पन्न कैसरका सम्बन्ध नमकसे 
जोड़ा जा सकता है। इसके पूर्वं वहाँके लोगोंको बहुत ही अल्प मात्ामें 
नमक, समुद्रसे निकाला हुआ, उपलब्ध था । यातायात भी बहत सीमित 
था । नमकको जनजाति (Tribes) के व्यापारियों द्वारा समद्रके किनारे 
निकटके जनजातिमें भेजा जाता था । इस प्रकार एक जातिसे zat और 
अन्तमें कोने-कौनेमें नमक पहुँचने लगा और जिस गाँवसे होऋर नमक 
गुजरता था वहाँका प्रधान नमक पर भारी कर (Lax) लगाता था । 
लोगोंसे चर्चा करने पर पता चला कि बहुत लम्बे असे तक अंतस्थ 
(Interior) में नमक नहीं पहुँचा था । 
जब गोरे उस जमीनपर आये और यातायातको अपने हाथमें 
लिया तो १८७८ में इसमें परिवर्तन हुआ | यूरोपीय नमक छोटे-छोटे 
धेलोंमें पानीके जहाज द्वारा भेजा गया और क्रमशः जनजातिमें 
नमक खानेकी एवं उसके खपत की प्रवृत्ति तेजीसे वढी । प्रारम्भमें नमक 
aga कीमती होनेके कारण कुछ लोगों तक ही सीमित था । पर बादमें 
सस्ता एवं यःतायातमें अधिक सुविधा होनेके कारण आम लोगोंमें फंला । 
इसी प्रकार अमरीकासे तम्बाकूकी पत्तीका भी आथात हुआ और बदलेमें 
यहाँसे अपने यहाँके निवासियोंके लिए केला आदि स्थानीय फल ले जाते 
थे । आज तो नमक गोरोंकी अपेक्षा कालोंमें अधिक व्यवहार तपता है । 
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उस क्षेत्रमें पहिले भी बहुत कम और आज भी कम नमकका व्य- 
बहार करनेसे HAT नहीं होता | 

गोरे लोगोंमें संक्रमण रोग क्रमशः बढ़ा है। अनुपातसे पत्ता चला 
कि यक्ष्मा एवं कसर प्रथम विश्व युद्धके वाद बढ़ा | 

mat (Kremer) के प्रयोगने भी सिद्ध किया है कि आहारमें 
सीमित नमक लेनेपर रोगीमें आमाशयिक्र अम्ल कई साल तक सामान्य 
रहता है । प्राकृतिक आहारमें नमकके अभावमें रोगीकी भूखपर कोई 
प्रभाव नहीं पड़ता बल्कि भूख विशेषकर गम्भीर रोगोंमें प्राकृतिक चिकि- 
त्सा प्रारम्भ करनेके बाद उन्नत होती है। 

कुछ रोगियोंके पसीनामें थोड़ा नमक निकलनेका कोई महत्व नहीं 
है । प्राकृतिक उपचारमें क्रमशः अतिरिक्त पसीना आना बन्द हो जाता 
है । नमक-विहीन आहार लेनेसे श्लेष्मा आना कम होकर समाप्त हो 
जाता है । इस प्रकार स्ट्रास (Straws) ने कहा है कि नमक विहीन 
आहार विशेषकर मवादके ख्रावपर प्रतिरोधक फल देता है । फोड़े फन्सी 

न होनेपर नमक न लेनेका आम रिवाज है। थे 

नमक विहीन आहार स्वस्थ गुर्दा संस्थानकी अवस्था नियमित 
रखता है अतः नमककी सीमा बाँधनेका प्रश्न ही नहीं उठता । 

; वास्तविकता यह है कि रोगग्रसित गुर्दा अब भी प्रति लीटर पेशाब 
में ५ ग्राम नमक निकालनेमें समर्थ है। इसका अर्थ नमक की मांत्राका 
समस्या हल नहीं कर सकता | गुर्दा द्वारा निकलने वाले तत्वों में क्लो- 
राइड का विशेष स्थान है। गुर्दा द्वारा विशेष अवस्थामै सामान्यसे 
४०-८० गुना यूरिया, २५-३० गुना यूरिक एसिड एवं मधुमेहमें ३०-५० 
गुना शकरा पेशाबमें निकलता है। अनुसंधानके अनुसार तो नमककी 
मात्रा केवल दो-अढ़ाई ग्राम तक ही बढ़ाया जा सकता है । ४० वर्षके 
व्यवहारिक अनुभवके आधारपर गुर्दा रोगोंमें स्ट्रासके नमककी मात्रा 
२.५ ग्राम से कम है और नूरडेनके अनुसार १-४ से ३ ग्राम प्रतिदिन है । 
यदि रोगग्रसित गुर्दाको भोजनमें नमकसे उत्तेजित एवं अधिक भार 
नहीं दिया जाता है तो वह आश्चर्यजनक रीतिसे अल्पकालमें ही ठीक हों 


CC-0. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection 


a 


Digtized by Muthulakshmi Research Academy 
विना त्तमकका भोजन ही क्‍या | [ ३७३ 


जाता है और नमक विहीन भोजनपर नमकसे भरपूर भोजनकी अपेक्षा 
गुर्दा अधिक नमक निक्रालता है । 

नूरडेन (Noorden) ने भी बताया है कि केवल नमक विहीन 
भोजनसे ही गार्दा रोग ठीक नहीं हो सकता । हाँ, नमक जन्य निरन्तर 
प्रदाह (Irritation) दूर करनेमें एवं रोग मुक्त होतेकी अवस्था में 
सुधार हो सकता है। इसी प्रकार हमारे आहारका भी महत्व है यानी 
स्वास्थ्यपर प्रभाव पड़ता है। भोजनसे नमक निकाल देनेसे अनेकों रोग 
ठीक नहीं होते किन्तु यह आहारका एक महत्वपूर्ण तथ्य है कि क्षतकारी 
TASH आहारसे नमक निकाल देनेसे दूर किया जा सकता है। ज्वरमें 
सामान्य Tal द्वारा नमकका निष्कासन सीमित हो जाता है, जँसाकि 
वोल्फ ईजनरने वताया है कि नमक लेनेके बावजूद भी ज्वर उतरनेके 
वाद सीमित रहता है | इससे यह निष्कर्ष नहीं निकलता कि शरीर नमक 
के वितरणको अच्छी तरह करता है अतः चिकित्सकको इस कार्यको 
संस्थानपर छोड़ देना चाहिये । हाँ, इससे केवल यही wae होता है कि 
ज्वरमें संस्थान नमककी दी हुई गात्राको धारण नहीं कर सकता अतः 
ज्वर एवं अन्य तीव्र रोगमें उपवास-पोषण बन्द-करना भी अनिवायं है। 
यदि रोगग्रस्त Tat ५ ग्र।म नमक नित्य निकाल सकता है तो इसका यह 
अर्थ नहीं हुआ कि ५ ग्राम नमक देना चाहिये और ठीक इसके विपरीत 
यहं अधिक उपयोगी होगा कि गुर्दा एवं अन्य अवयत्रको सुरक्षित रखनेके 
लिए व्यक्तिको सभी रोगों, विशेषकर कैंसर एवं हृदय आदि रोगमें नमक 

बिहीन शाहार लेकर लाभ उठाना चाहिये । 

क्लाड ante (Claude Bernard) saa व्यक्ति था कि 
जिसने आमाशयमें हाइड्रोक्लोरिकके उद्गम (0710) की खोज की । 
उसने पोटेशियम फेरोसाइनाइड (Potessium Fersegamid) एवं 


लँक्टेट आफ आयरन (Laetate of iron) को शिरामें प्रवेश किया । 
इस तत्बसे युक्त अम्लकी उपस्थितिमें नीले रंग (Prunion Blue) 
प्रतिक्रिया हुई । आमाशयिक श्लेष्मिक झिल्ली इंजेक्सनक्े . दाद नीले 
(Blue) में बदल गई किन्तु बुध्त ग्रंथि (£५०१९ gland) के भित्त 
कोषाणु (P7९[५] cell) नहीं । cH 3 पट 

क्लोराइडका अन्तिम जरिया निश्चय ही रक्तका सोडियम: क्लो- 
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राइड है। (Chloride are ionized C. I. in the Parieta] 


Cell) क्लोराइड आमाशयके मुक्त स्थानमें स्रवित होता है और वहाँ 
मुक्त हाइड्रोजन आयरन (Iron) विद्य तसे मिलता है और मुक्त एच० 
सी० एल० (H.C.L.) बनाता है, जो इस प्रकार स्वतः ख्रवित नहीं 
होता । शिराओंका रक्त आमाशयिक झिल्ली को छोड़ता है तो क्लोराइड 
गिरता एवं कार्वोनेट आफ सोडियम क्लोराइड (Carbonate of 
Nacl) बढ़ता है | 

उपरोक्त तथ्योंपर ध्यान देते हुए इस बातपर जोर देना चाहिये 
कि सम्पूर्ण खनिज लवणका चयापचय प्राणीमें कैसे होता है, इसका पता 
अभी तक नहीं लग पाया अतः क्लोराइड एवं सोडियमके अलग-अलग 
प्रभावको निश्चित रूपसे नहीं कह सकते । हाँ, प्रयोगके आधारपर स्वस्थ 
एवं अस्वस्थ संस्थातमें निश्चित सम्बन्ध है । 

केसरके आहारमें नमक-मेयर (Meyer) के अनुसार नमक 
कोशाणुओंके चयापचयके लिये कष्टका कारण बन जाता है अत: नमक 
विहीन आहार ही सुरक्षित है ! 

खनिज लवणका असंतुलन कँसरमें चर्चाका महत्वपूर्ण विषय है । 
मेयर ने इस संबंधमें निम्न प्रकार कहा है :-- ; 
८ “चपचारकी दृष्ट्से नमक विहीन आहार एवं विष निष्कासन 
क्रया संपुण ALATA काम करता है । यह कोपाणुओंके सुजनको दूर 
करता है और साथ ही ऋणात्मक विद्युत शक्ति (Negative Elect- 
Richal Potential) को भी कम करता है। इन परिवर्त॑नोंसे कैंसर 
TNT उच्चतर चयापचथिक गतिके लिये शक्ति प्राप्त करते हैं । 


कुछ लेखकोंका कहना है कि नमकसे नववृद्धि (Neo plantic- 
growth) उद्यीप्त होती है और कॅसरमें इसका लेना मना करते हुँ । 
ig विपरीत एफ. eed. मेथाल (Fi Blue Menthal) तथा ई 
हेमी (£. Heme) ने १६३५ में बिचार व्यक्त किया हैं कि नमक 
विहीन आहार मानवअ बुँद (Humn Neoplam) पर प्रतिकूल 


प्रभाव डालता है । मारवूड (Marwood) ने के 
19 नमकक क 
कारण वताया है। be 


नमक विहीन आह व 
मक विहीन आहारका मुख्य काम है कि रुके हुए नमक एवं पानी 


(NaCl. & म. 2.0) को बिष (Toxin) ३ pegs 
बाहर निक्रालना | ) को विष (Toxin) के साथ शरीरके तंतुअं 
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4 सभी विष एवं अन्य तत्वोंक़ा, रोग ग्रस्त तन्तु, विशेषकर यक्रत 
एवं गुर्दासे निकालना कठिन है । इन तथ्यों से प्रकट है कि यक्ष्मा, Faz 
एवं अन्य जीण रोगोंमे २-३ दिन नमक विहीन आहार पर रहने से 
नमक का निष्कासन होता है और यह दशा १४ दिन तक्र रहती है । 
इसके वाद नमक विहीन आहार पर रहना जारी रखने पर नमक 
(Na. Cl.) निष्कासन अधिक होता है और समय समय पर २-३ 
दिन अधिक तरल निकलता है । इस दौरान कभी-कभी मिचली, दस्त 
एव स्नायुविक उपद्रव हो जाते हँ । यह सम्भवत: अधिक पित्त aay 
होता है । प्रत्येक उभाइके वाद रोगी आराम एवं सुधा रकी अनुभूति करता 
है। तंतुओंमें अमाधारण खूपसे नमक-संचय जन्य सुजन, हृदयकी कार्य 
क्षमता घटने, जीण रोग, विशेषकर कँसर एवं यक्ष्मा आदि, में पोटेशियम 
के घटने एवं नमक के वढ्ने तथा अस्थि क्षयमें नमक विहीन आहार 
अनिवार्य है । 
आंतरिक उद्भिज्जात (Intestinal Flara) बदलना 
स्वास्थ्यमें आंलिक उद्भिज्जातका महत्वपूर्णं स्थान है । जब वहां 
सड़ान-उफान होता है तभी रोग लक्षण प्रकट होता है । रोगके कारणको 
समूल नष्ट करने के लिए आंल्िक सड़ान-उफानको दूर कर वहां स्वस्थ 
वातावरण स्थापित करना अनिवार्य है । इसके लिए आयुर्वेद, सिद्धा एवं 
यूनानी आदि में कल्प मठा, दूध, खरवूजा, अंगूर एमं आम आदि का 
विधान है । प्राकृतिक विकित्सामें भी इमे आहार द्वारा बदलनेका महत्व 
पूर्ण स्थान है और इसके लिए क्षार प्रधान आहार फल-सब्जी एवं 
दृग्धाम्ल (Laetie acid) को विशेष प्रभावशाली माना जाता है। 
आंत्रिक सड़ान-उफान क्यो--जव बेमेल, गरिप्ट एवं अम्लक्रारी 
खाद्य आवश्यकता से अधिक खाया जाता है तो उसका मल-निष्कासन 
न तो समय पर और न पूर्णरूपसे होता है फलस्वरूप वहाँ सड़ान-उफान 
जन्य उद्भिज्जात होकर रोग कीटाणुओं का पृष्टभूमि Gare हो जाता है 
और उस सड़ान से रक्त, कोप, तन्तु एवं अन्य अवयव विषाक्त होकर 
रोग-लक्षण उत्पन्न होते हैं । 
ऑँत्रिक दुषित उद्भिज्जात (Flora) बदलनेकी अ वश्यकता क्यों ? 
जव किसी बीमार शिशुको चिकित्सकको दिखाया जाता है तो सर्व- 
प्रथम वह मलके सम्बन्धमें प्रश्‍न करता है । कुशल परिचारिका एवं माता 
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बच्चेका मल युक्त कपड़ा दिखानेके लिए तैयार रखती हैं । बच्चेका सामा- 
न्य मल पीला, मुलायम, दुर्गंध रहित अथवा हल्का खट्टा गंध होता है | 

यदि मल काला दुर्गंधित, अमोनियाई, सड़ान एवं दुर्ग धित वायु 
होती है तो निश्चय ही बच्चा atfan सड़ान जन्य विष जज्ब कर रहा 
है और फलस्वरूप आंत्रिक (क्षुद्र एवं बृहद) गति अवरोधक होकर उप- 
द्रव खड़ा हो जाता है। 

उपचारके लिए बच्चे एवं वयस्क दोनोंके मलकी अच्छी तरह 
परीक्षा करना अनिवार्य है। गहरा काला रंग, सड़ान एवं दुर्गंधित मल 
एवं वायु, चाहे वह वच्चा हो अथवा वयस्क हो, वालेको रोगग्रस्त सम- 
झना चाहिये । 

खानेके तीन-चार घंटा वाद आहार आमाशयसे निकलकर छोटी 
आँतमें और चार-छः घंटेमें छोटी आँतसे निकलकर बडी आँतमें पहुँच 
जाता है । इस प्रकार पाचनक्रिया समाप्त हो जाती है और काममें आने 
वाला भश जज्व होता है और प्रयोगमें न भाने वाला अंश मलके रूपमें 
अवशेष रहता है और उसे बड़ी आँतसे ६-८ घंटामें निष्कासित होना 
चाहिये या इससे कम समयमें, किन्तु अधिकसे अधिक २४ घंटेमें तो 
अवशय ही निकल जाना चाहिये । 

कव्जसे केवल बड़ी आंतभें ही नहीं बल्कि उण्डुकीय कपाट, 
छोरी आंत एवं आमाशयमें भी अवरुद्धता होकर सड़ान-उफान होता है । 

दोषपूर्ण आहार, व्यायाम का अभाव, गलत स्थितिमें बैठना एवं 
चलना, शौचकी हाजत रोकनेसे पेयक सेवनसे आंतिक उद्भिज्जात दूषित 
qi क्रमशः कब्ज, सड़ान-उफान, रोग, निष्क्रियता एवं बुढ़ापा 
आ जाता है। महष वाग्भट्ट ने कहा 1 है । 'सवेषा-मेब रोगाणां निदानं 
कुपितः मलः। सब रोगोंक्ा कारण कुपितमल है | 

औषधि विशेषकर एंटीसेष्टिक प्रयोगसे आंत्निक अवस्था खराब हो 
जाती है । पेट्रोग्राड (Petrogad) निवासी वैज्ञानिक पोएल (Poel) 
श्रीबीन स्टाक (Binstock), सिटलर (Sittler) एवं मैकनीकोफ ने 
रोग का कारण आंत्रिक सड़ान-उफान व्ताया है है और उसके निवःरणके 
लिए मठा एवं दही सर्वोत्तम बताया Z| 

जल चिकित्साके vada महपि लुइकुहनी एवं sto टिल्डन एम. 


डी. ने भी मल जन्यविष (Toxin) ही रोगका कारण बताया Zh ५ 


.' ` ` कव्जका शिकार होना ही रोगका शिकार होना है अतः कब्ज 
रोग़की जननी मानकर ही चलना चाहिये । 
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ओ- लेखक की कुछ अन्य कृतियां eee 
q. बैज्ञानिक प्राकृतिक चिकित्सा 
२० जल चिकित्सा 
३० मातुरुला और शिशु-पालत 
४. आहार और स्वास्थ्य (प्रथम भाग) 
५, आहार और स्वास्थ्य (द्वितीय भाग) दर 
६ ब्रह्मवर्य : विवाह के पहले और बिबाह के बाद 
७. उपवास और स्वास्थ्य " 
८० रोगों की अचूक चिकित्सा--शदद 
| ९, विटामिन द्वारा स्वास्थ्य 
qo. सुर्यक्रिण-चिकित्सा 
११० स्वस्य आहार और रोगों को चिकित्सा 
१२, अपक्वाहार द्वारा स्वास्थ्य 
4 १३, पेट के रोग, की प्राकृतिक चिकित्सा 
` १४, मानव-मूत्र और प्राकृतिक चिकित्सा 
. १५. वंज्ञानिक स्वमूत चिकित्. 
4g. चश्मा Fa 
प्राप्ति-स्थान 
प्राकृतिक चिकित्पालय 


मझहाराजो 
मगरवारा, उन्नाव 


प्राकृतिक चिकित्सालय 


आणन्द महल, कामा क्रास लेन (३० Ho) = 3 
 घाढकोपर, बम्बई-८६ ड 
Cee र र र वि हि िििि 


मूल्य : पच्चोस रुपये 
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